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: [ NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS
C/ Y DATOS SORPRENDENTES...
- DESCUBRE TODO LO QUE HA DADO
¢ NUevVo
O

TALLIN, CAPITAL T e - ENRIQUECEDORA

FUSION
VERDE EUROPEA
DE 2023 GENERACIONAL

Compartir tiempo y experiencias
Siempre es un buen momento con personas de otras edades es
para viajar hasta la principal ciu- enriquecedor, ya que aumenta
dad de Estonia, pero este afio el bienestar emocional de ,
alin mas, ya que es la Capital todos, especialmente de los mas
Verde de Europa. Ademas de

: ot : mayores. Ese es, precisamente,
contar con numerosos atracti- EL PODER DE brovactos intergenerach

. L s proyectos intergeneracionales
vos para ciudadanos y visitan- LA JARDINERIA que estdn en marcha en nuestro

tes, como su maravilloso centro
histérico, Patrimonio Mundial
por laUnesco, Tallin esta rodea-
da por numerosos parques, jar-
dinesy zonas verdes y apuesta
por medidas medioambientales
que son todo un ejemplo.

pais. Entre ellos, el pionero
edificio Plaza de América de
Alicante, en el que conviven

Un reciente estudio publicado enla
prestigiosa revista médica The Lancet
ha |E:Io mas aIIayasegura,que. la jardi- mayores de 65 afios con rentas
nerfano solo nos hace mas dichosos, bajas y autonomia personal con
sino que también proporciona otros jovenes de hasta 35 afios.
grandes beneficios al ser humano. La
investigacion, llevada a cabo por un
equipo cientifico de la Universidad de
Colorado Boulder, en colaboracion
con el Instituto de Salud Global de
Barcelona (ISGlobal), ha evidenciado
que cultivar plantas, flores y un huerto
ayuda a prevenir el cancery las en-
fermedades mentales, ya que, entre
otras cosas, reduce mucho los niveles
de estrés y ansiedad. Ademas, las per-
sonas que practican con asiduidad la
jardineria suelen realizar mas ejercicio
fisico, comen mas frutay verduray se
mantienen en su peso saludable.

NUESTRO PAIS, MEDALLA DE BRONCE
EN GASTRONOMIA

Nuestro pais tiene una de las gastronomias mas deliciosas del mundo. Y no lo decimos
nosotros, sino que asi lo asegura la enciclopedia en linea TasteAtlas, que cada ano ela-

bora una lista con las mejores cocinas y platos de todo el planeta. Concretamente, Es-
pafna ocupa la tercera posicion de la lista gracias a su famosa y saludable dieta medite-
rrdnea y a sus sabrosas y variadas tapas, entre otras cosas. Eso si, comparte la medalla
de bronce con Japdn, otro pais muy alabado por su rigueza culinaria. El primer puesto
es para lItalia, que reina en cualquier rincén del globo con sus pizzas y sus pastas, mien-
tras que la segunda posicion del ranking estd ocupada por Grecia, cuyas especialidades,
como la musaka, han conquistado numerosos paladares.
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EL TIERNO CASO DE LA PERRITA LUA

La perrita Lua aparecidé hace casi diez aios en la localidad ponte-
vedresa de Tui y dia tras dia fue ganandose el carifio de sus habi-
tantes. Tanto es asi que decidieron adoptarla. Por eso, la noticia de
que un cazador portugués habia reconocido a la perra como suya
y la reclamaba cayé como un jarro de agua fria en el pueblo, que
decidid unir sus fuerzas para evitar que Lua se marchara lejos. Por
fortuna, el final de esta tierna historia es feliz y la perrita ha podido
quedarse en Tui.

LAS ARTISTAS |
ESPANOLAS MAS
SEGUIDAS EN
INSTAGRAM

Conocer la vida de los famosos

es una de las preferencias de
muchos usuarios. Asi, se sabe que
Kylie Jenner es la mujer con mas
seguidores del mundo, con 380
millones de personas. Esta avalancha
de seguidores le reporta una gran
cuantia econémica a sus arcas
personales. Por cada publicacion
gue comparte, puede embolsarse
un millén de dodlares. En Espaia,

las mujeres que cuentan con mas
seguidores en Instagram, al menos
en lo que llevamos de aflo, son
Georgina Rodriguez (45 millones),
Ester Exposito (28 millones), Rosalia
(23 millones), Ursula Corberd (22
millones), Maria Pedraza (11 millones),
Pilar Rubio (8 millones), Penélope
Cruz (6 millones) o Paula Echevarria
(3 millones).

LIZ HILLIARD, ICONO
‘FITNESS” A LOS 69
ANOS

Ellema que siempre acompafia a Liz Hilliard es
“sé poderosa”. Dos palabras claras y directas que
ocupan un lugar muy especial en forma de cartel
luminoso en el estudio deportivo que dirige en
Carolina del Norte (Estados Unidos) y dan nom-
breasulibroy al pddcast que copresenta sobre
fitness, especialidad enlaque ellaes, sinduda, la
reina, a sus 69 afios recién cumplidos. Porque, tal
y como se puede apreciar en laimagen, esta casi
septuagenaria se encuentra en una formafisica
fantastica. Es mas, seglin cuenta ellamisma,
esta mucho mejor y mas activa que cuando tenia
30 afios. Su secreto para haberse convertido
enunicono fitness a su edad son tres ejercicios
infalibles: las flexiones inclinadas, los fondos de
tricepsy los brazos cruzados de hierro.

LOS GRANDES AVANCES QUE NOS
ESPERAN ESTE ANO

La ciencia avanza con paso lento pero imparable y este afio promete
regalarnos grandes alegrias. Segun la prestigiosa revista cientifica
Nature, en 2023 nos esperan avances como el desarrollo de nuevas
vacunas con tecnologia ARNm —la misma que se empled para los
antidotos contra el COVID-19—-, el de una revolucionaria técnica de
edicion genéticay el de un farmaco contra el alzhéimer. Por otro lado,
también es muy posible que veamos el primer viaje turistico ala Luna,
asi como otros proyectos astronémicos de gran relevancia. Por ejemplo,
se prevé para finales de afio que la Agencia Espacial Europea lance

el telescopio Euclid, cuya mision es crear un mapa 3D del universo.
Asimismo, la OMS seguira trabajando a fondo en una exhaustiva lista de
patégenos que pueden generar pandemias.




Chris Evans

INTERPRETAR PELICULAS DE
MARVEL FUE MI MEJOR DECISION”

Por SONIA MURILLO

ste es el titulo que lleva sobre

sus hombros el actor Chris
Evans (Boston, 1981), porque asi lo ha
decidido la revista People. Y sus fans, por
supuesto, estan completamente de
acuerdo con el veredicto de este sema-
nario de que Evans es el actor mas sexy
del mundo. Encarnar al Capitin Amé-
rica, de la fantastica saga Marvel, no
solo le oblig6 a moldear y esculpir un
cuerpo de infarto, sino que lo ha alza-

6/ GENY,,,

do hasta la cuspide de Hollywood, con-
virtiéndose en uno de los actores mas
taquilleros de la historia del cine hasta
el momento. Y eso que, en un principio,
rechaz6 el papel, tan deseado por tan-
tos, hasta en tres ocasiones.

El intérprete ha confesado que tenia
miedo de que, al convertirse en Capitdn
América, la fama le afectara a su vida
privada. “Era un gran compromiso ha-
cer estas peliculas de Marvel. Mi preo-

cupacion era el hecho de que esta expe-
riencia cambiara mi vida y fuese algo
mas de lo que yo podia manejar. Pero
no resulto ser asi. Fue la mejor decision
que tomé”, ha comentado en alguna de
sus entrevistas. Bien hay que decir que,
si terminé aceptando el papel, fue gra-
cias a la insistencia de su companero, y
ahora amigo, Robert Downey Jr., que le
animo a convertirse en uno de los per-
sonajes mds queridos de América. Los



fans del Universo Marvel ya estan pi-
diendo que Evans vuelva a la gran pan-
talla como abanderado de la libertad y
de la justicia. Sin embargo, el actor no
se ha mostrado convencido en algunas
de sus intervenciones: “Si, parece que a
la gente le gustaria. No quiero decep-
cionar a nadie, pero lo veo dificil”.

SUSPAPELESMAS
FANTASTICOS

Viendo dénde ha llegado su carrera
como actor, ya no importa que renun-
ciase a ir a la Universidad para trasla-
darse a Nueva York, donde recibi6 su
formacion en interpretacion. Esta es
una pasion que hered6 de su madre,
que fue bailarinay directora de teatro.
A dia de hoy, ha participado en cerca
de cincuenta largometrajes y la mayoria
de sus papeles protagonistas han sido
en peliculas de aventura o ciencia fic-
cién, como Spider-Man, Un don especial,
Los Vengadores, Punales por la espalda,
Rescate en el mar Rojo, Defender a Jacob, El
agenle invisible o Los cuatro fantdasticos.
Precisamente, fue encarnando a la An-
torcha Humana, en este ultimo film,
como consigui6 llamar la atencién de
los profesionales de la meca del cine.
Pero es que, ademas, ha prestado su
voz a Buzz Lightyear, el famoso perso-
naje de la pelicula de animacion 7oy
Story, en su version original. Asi que
cualquiera diria que le va como anillo
al dedo el papel de superhéroe.

UNGRAN COMPANERO

Pero es que Evans también es un super-
companero. Asi lo demostro al enterar-
se de que su partenaire en Ll agente invi-
sible, Ana de Armas, estaba en la lista
de nominadas para llevarse el galardon
mas preciado de Hollywood a la mejor
actriz por su papel en Blonde. Evans se
deshizo en elogios hacia ella: “Te vas a
llevar el Oscar por esta pelicula”, dijo
publicamente entusiasmado y feliz por
ellogro de su amiga. Y es que, después
de varias peliculas, entre Evans y de
Armas se ha creado una amistad muy
bonita.

Precisamente, ambos acaban de anun-
ciar que ya hay fecha de estreno de la
tultima pelicula que han protagonizado
juntos. Un filme de accién que lleva
por titulo Ghosted, que comenz6 a ro-

darse en febrero de 2022y vera la luz
el préximo mes de abril.

ACTORSOLIDARIOY
COMPROMETIDO

Su buen hacer le ha reportado el reco-
nocimiento mundial dentro de la in-
dustria del cine. Alo largo de su carre-
ra profesional, ha sido reconocido con
premios en los Kids” Choice Awards,
los MTV Movie & TV Awards, los Peo-
ple’s Choice Awards y los Scream
Awards.

Si, en los filmes, es un superhéroe,
cuando se apagan las luces de los pla-
tos, Evans es un hombre solidario, en-
tregado a las causas benéficas. Asi, es
sabido que apoya a distintas asociacio-
nes en favor de la salud de los ninos.
De hecho, visit6 varios hospitales vesti-
do de Capitan América.

También defiende los derechos de la
comunidad LGBT. En su
momento, ayudo a su
hermano menor, Scott,
que también es actor, a
reconocer sin tapujos y
publicamente su homo-
sexualidad. La defensa
de los animales es otra
de las causas por las que
se vuelca. Evans se siente
otra persona desde que
adopt6 a Dodger, su perro, su mayor y
fiel amigo, con quien posa en todas sus
publicaciones de Instagram. “No tenia
intencioén de rescatar a un perro el dia

«NO QUIERO
DECEPCIONAR ANADIE,
PERO VEO DIFiCIL
VOLVER A INTERPRETAR
AL CAPITAN AMERICA»,
ASEGURO CHRIS EVANS.

Desde que encarno el personaje de
Capitan América, de la saga
fantastica Marvel, la industria del
cine y sus fans se rindieron ante él.

que lo hice, pero, en el momento en
que lo vi, supe que vendria a casa con-
migo”, hallegado a contar en sus redes
sociales.

FELIZYENAMORADO

Chris Evans es de esas personas que
trata de mantener los pies en la tierra
y siempre que puede trata de volver a
sus origenes y pasar tiempo con sus
amigos de la infancia, donde conecta
con su verdadera esencia.

Y aunque siempre se ha mostrado re-
servado respecto a su vida privada, no
ha querido ocultar la felicidad que
siente en estos momentos de su vida y
ha querido expresarla abiertamente al
mundo entero. Asi, ha compartido un
video en redes sociales
junto a su actual amor,
lajoven actriz Alba Bap-
tista, protagonista de la
serie La monja guerrera,
que emite Netflix.
Quienes conocen bien
al actor aseguran que
nunca habian visto a
Evans tan feliz. No hay
duda de que estd vivien-
do un momento de plenitud tanto en
lo personal como en lo profesional. De
modo que no le falta ni trabajo, ni
amor, ni salud. |
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Entbrevitia

Paula Hawkins

ESTAS HISTORIAS FUNCIONAN PORQUE PUEDES
IMAGINARTELAS PASANDO EN TU BARRIO”

Tras el gran éxito de ‘La chica del tren’, que supero los 27
millones de ejemplares vendidos en mas de 50 paises, la
novelista britanica publica un nuevo ‘thriller’ para hacernos
temblar. ‘Punto ciego’ es una historia del terror doméstico
gue mejor domina con tension, giros, secretos del pasado
y mucha psicologia criminal. por Rocio PONCE

1 otro lado del teléfono, des-

cubrimos a una mujer de
respuesta rapida y honesta, divertida y
que disfruta con esta otra parte de su
trabajo. La novelista britanica Paula
Hawkins nos habla de su pasion, escribir,
y de su historia, tras lanzar su nuevo li-
bro, Punto ciego (Planeta). El éxito inter-
nacional de La chica del tren1a convirtié
en una de las reinas del suspense. ¢Por
qué nos enganchan tanto el crimen o el
terror? “Es algo que funciona en el en-
tretenimiento, pero también como una
forma de explorar la sociedad que nos
rodeay como las personas se hacen dano
las unas a las otras”, explica. Pero quere-
mos saber mas...

éCémo es ese ‘domestic noir’ del
que dicen que eres experta?

Estoy interesada en como se estropea
una vida ordinaria, en gente con vidas
normales y algo en sus relaciones que
comienza a ir realmente mal. No tanto
en espias, asesinos en serie. .. E1 domestic
noircubre esto en cierto grado, mis libros
siempre van de personas que no debe-
rian vivir eso, ni su trabajo es estar rela-
cionadas con el crimen, simplemente,
les ha ocurrido a ellos o muy cerca.

éNos da mas miedo lo que creemos
que de verdad podria ocurrir?

Si, creo que es una de las razones por las
que se disfrutan estas historias. Es algo
que puedes imaginarte pasando en tu

Paula Hawkins comenzd en la
literatura romantica por un encargo,
no porgue se sintiera realmente
comoda en el género. Tras el fracaso
de su cuarto libro, decidié dar un giro
vy apostar por lo que la apasionaba. Y
asile llegd el éxito y el
reconocimiento con su best seller La
chica del tren.



‘Punto ciego’. El mundo de Edie
se desmorona cuando su marido
es brutalmente asesinado vy su
mejor amigo es acusado del
crimen. Sola, en pleno duelo y
en su casa junto al acantilado,
siente que alguien la vigila.

barrio, no tiene un elemento fantastico,
es una historia muy conectada a nuestro
estilo de vida.

En tu opinidn, équé debe tener un
misterio para funcionar?

Lo que siempre recuerdo de las buenas
novelas de crimenes, o de las buenas
novelas que leo y disfruto, son los perso-
najes. En una novela de crimen, la trama
es importante —y, obviamente, quieres
que funcione—, pero lo que se queda
contigo son los personajes fascinantes,
convincentes y originales. Es en lo que
mas me concentroy con lo que comien-
zo mis libros.

éComo surgio la inspiraciéon para la
trama de ‘Punto ciego’?

No hubo un momento particular. La
escribi durante el confinamiento, en

«ESTANOVELANACIO
DURANTE EL CONFINAMIENTO,
SALIO DE ESE SENTIMIENTO
DE CLAUSTROFOBIAE
INSEGURIDAD».

invierno, en Escocia. Estaba oscuro,
tenia que hacer una novela en poco
tiempo... Salié de ese sentimiento de
claustrofobia, de sentirme insegura,
algo por lo que todos pasamos en aque-
llas fechas. Empecé a pensar en este
personaje, que, de repente, pierde todo
su sentido de seguridad y su red de so-
porte y se siente aislada. A partir de aht,
comencé a imaginar como habria lle-
gado a eso, qué podria haberle pasado.
El fondo de Ia historia se desarroll6 a
partir del tipo de persona que es Edie,
que es muy oscuro.

En tus novelas, destacan las mujeres
complejas. éQué tienen en comun
esos personajes?

Son mujeres que estan fuera de lo co-
mun en la sociedad, no tratan de enca-
jar en todo lo que se espera de ellas de
formas diferentes. Rachel, de La chica
del tren, era una alcoholica, también hay
mujeres con dificultades para ser ma-
dres o que lo consiguen y fallan... En
este libro, tengo un personaje ligera-
mente diferente, estd sola porque ha
rechazado a su familia. Es una de las
constantes en mi escritura, mujeres que
se sienten aisladas por su culpa o por
algo que les han hecho.

éHasta dénde te ha llevado el nue-
vo personaje de Edie que no habias
explorado antes?

Creo que el tema principal es lo que
ocurre cuando las mujeres se fallan las
unas a las otras. Hay un lugar para la
hermandad entre mujeres en este libro.
Es algo en lo que he pensado y me inte-
resa: Jpor qué algunas mujeres se niegan
a apoyar a otras? ;Qué pasa si rechazas
ese tipo de sentimientos y en qué lugar
te deja en un caso extremo como el que
se presenta en el libro? Obviamente, no
es algo que ocurra muy a menudo, pero
sf que vemos a mujeres contra otras mu-
jeres en lugar de apoyarse y creer en esa
sororidad. Eso es algo que no habia tra-
tado en mis otras novelas.

Has ubicado tu nueva historia en
Escocia. ¢Qué tiene que inspira a
tantos?

Escocia es una gran localizacién para
novelas de crimen. Es preciosa, no hay
mucha gente, por lo que tienes grandes
espacios vacios, tienes muchas casasy
castillos antiguos terrorificos, en in-
vierno estd muy oscuro la mayor parte

«EN UNA NOVELA DE CRIMEN, LAS
TRAMAS SON IMPORTANTES, PERO
LO QUE SE QUEDA CONTIGO SON
LOS PERSONAJES FASCINANTES.

del tiempo y ofrece esos sentimientos
que necesitas. Lluvia, oscuridad, frio...
Es un lugar que ha inspirado todas
estas historias porque es facil imagi-
narlas alli.

Comenzaste con novelas romanti-
cas firmadas con pseudénimo, épor
qué?

Mi primera novela fue un encargo y no
la sentia como idea propia, no queria
poner ahi mi nombre. Una vez que co-
mencé, ya segui con el pseudénimo,
pero, cuando cambié al crimen, a La
chica del tren si que la sentia muy miay
tenia sentido firmarla.

éQué hizo que te lanzaras a ese gran
cambio profesional?

Mis novelas de comedia romantica nun-
ca fueron grandes éxitos, de hecho, la
altima no lo fue para nada. No me sen-
tia particularmente cémoda en el géne-
ro, me siento mas en casa escribiendo
sobre crimenes. Cuando mi cuarto libro
fue tan mal, pensé que era el momento
de hacer algo diferente.

éEchas de menos algo de ese
romanticismo?

Estoy muy contenta en el lado oscuro
(se rie con ganas).

éComo se gestiona un éxito mundial
inesperado como el de ‘La chica del
tren’?

Es un negocio muy dificil, se publican
muchisimos libros y es muy complica-
do ser reconocido. Hay muchas presio-
nes, tanto si eres conocido como si no,
y te tienes que adaptar a ellas. Cuando
tienes un gran éxito, hay muchas otras
cosas, como las expectativas. Es dificil
y complicado hagas lo que hagas. Des-
pués de La chica del tren, 1o hice lo me-
jor que pude. Me puse con mi siguien-
te novela, pero encontré complicado
eso de escribir estando de gira. Pero
tienes que disfrutar lo maximo, porque
es una cosa maravillosa de la que no
te puedes quejar. 0
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Expertor l

Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE

SURGEN EN EL DiA A DIA.

¢SE DEBE COMBINAR EL YOGA CON
OTRAS DISCIPLINAS DEPORTIVAS?

RESPUESTA: En principio, no es
necesario, pero cada vez mas
entrenadores de alta competicion
aplican el yoga a los entrenamientos de
sus deportistas con diversos fines. El
yoga les ayuda a conseguir una mayor
elasticidad en su cadena muscular,
tendones o fascias y les da mayor
lubricacién y movilidad a sus
articulaciones, ademas de contribuir a
gestionar sus frustraciones. Es decir, les
permite mejorar, de esta forma, sus

¢Es legal que una tienda se niegue a devolverme

el dinero?

capacidades fisicas y mentales.

Quien practique un deporte con
exigencia anaerdbica (mayor demanda
de oxigeno en menor tiempo), como
spinning o running, alternarlo con el yoga
le dard una mayor flexibilidad a los
musculos altamente contraidos por dicha
exigencia muscular.

Los beneficios del yoga en otros
deportes son numerosos: liberacion de
tensiones musculares, mayor oxigeno y
flexibilidad al musculo para aumentar su
rendimiento, aumento de la capacidad
pulmonar, estabilizacion del sistema
nervioso, correccion de posturas
viciadas, alivio de dolores creados por
un exceso de ejercicio, asi como
ampliacion de las facultades mentales:
concentracion, equilibrio o actitud
personal.

Cristina Z. Doménech
Profesora

de Yogay creadora
de Gurucards Yoga for
Kids (gurucards.es)

Carmen Torrado
Cabanillas
Psicologa,

miembro de Top

Doctors

¢ES POSIBLE
SUPERAR EL MIEDO A
HABLAR EN
PUBLICO?

RESPUESTA: Se puede
superar siempre que la perso-
na se enfrente a su miedo.
Esta exposicion realizada de
forma paulatina hara que el
individuo supere su temor a

estar delante de un auditorio.
Para ello, se ha de tener en
cuenta que se trata de un
miedo muy comun y habitual
y que los grandes oradores
también lo tienen al inicio de
un discurso.

Trabajar la timidez, la
inseguridad y la falta de
autoestima sera la base para
adaquirir el aplomo para
enfrentarse a un auditorio
junto a diversas herramientas
y recursos gue el psicologo
ird mostrando al paciente a lo
largo de la terapia.

RESPUESTA: Aunqgue, por ley, las tiendas no estan obligadas a la devolucion de

Toni Franquet
Rengel

Abogado

un producto, lo cierto es que la mayoria de los establecimientos aceptan esas
devoluciones dentro de un plazo de 15 dias o un mes con la presentacion del ti-
gue de compra. Eso si, hay que conocer la politica de devoluciones del comer-

cio: si es mediante un vale, si devuelven el dinero... pues es el comercio el que
establece qué hacer. En cuanto a las compras online, salvo algunos casos con-
cretos (billetes de tren o avion, entradas de espectaculos, reservas de hotel, un
articulo fabricado a medida...), tendremos la opcidn a que nos rembolsen el di-
nero sin obligacion de justificacion alguna, dentro de los 14 dias de la compra.
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¢POR QUE LAS MASAS SIN GLUTEN SE PONEN DURAS?

RESPUESTA: Las propiedades
elasticas y de suavidad de una masa se
deben a la relacion de la cantidad que
hay entre el gluten de la harina y el
agua (en una proporcion de 50-50 de
cada una).

En las harinas sin gluten, se dan dos
causas gue hacen que las masas se
endurezcan:

1. Necesitan mas agua para elaborar la
masa. El agua, en presencia de oxigeno
y altas temperaturas, se evapora. Por
tanto, conforme pasa el tiempo desde

su elaboracion, la masa va perdiendo
agua y se va resecando.

2. Al no contar con la proteina del
gluten, la que favorece la elasticidad de
la masa, estas masas serdn mas duras.
De ahi que, muchas veces, justamente
para evitar su endurecimiento, afiadan
a las masas algun tipo de grasa.

Elvira Sanchez
Dietista nutricionista,
asociada a Doctoralia

(PODRIA VERSE UNA AURORA
BOREAL EN NUESTRO PAIS?

; :”f’—”' v M"'W

RESPUESTA: Las auroras polares
son uno de los fendmenos
naturales mas fascinantes y
visuales que existen. Es frecuente
verlas en latitudes altas, cerca del
circulo polar artico, en cuyo caso
se llaman boreales, mientras que
en el antartico se denominan
auroras australes. Su frecuencia va
disminuyendo a medida que nos
acercamos al ecuador, donde
aparecen en circunstancias
excepcionales.

Que este tipo de fendmenos sean
mas habituales en latitudes altas,

Mar Gémez
Doctora en
Fisicas y
responsable del
area de
meteorologia de
eltiempo.es

donde el campo magnético es mas
débil, no quiere decir que no
puedan darse en otras regiones. Si
la actividad solar es muy potente,
dando lugar a tormentas solares o
geomagnéticas, este fendmeno
podria vislumbrarse en nuestro
pais. Y no seria la primera vez. En
1938, una aurora boreal ilumind los
cielos de la mitad de la peninsula,
en lo que se confundié con
bombardeos de la Guerra Civil
espafola. Mas recientemente, se
vio una aurora boreal en Galicia, en
1989, y otra en Gijon, en 2003.

TE DAMOS RESPUESTAS

¢{Tienes alguna duda? ;Un problema que solucionar?
Escribenos. Buscaremos el mejor experto para darte

una respuesta eficaz y a tu medida. ;Estamos contigo!

infoawgentedehoy.es

¢El asma tiene cura?

RESPUESTA: A dia de hoy, sin gené-
tica de por medio, no tiene cura. El
asma es una enfermedad gque surge
como respuesta hiperexagerada del
organismo a estimulos que el resto
de la poblacidn no tiene. Ademas, el
asma depende, en muchos estados,
de si el mecanismo del paciente es
alérgico o es multifactorial, es decir,
si se puede agravar dependiendo de
la época que estemos atravesando,
como ocurre con los problemas de
alergia que supone la primavera, en-
tre otros.

Aun asi, gracias a los avances y a los
estudios cientificos, es una enferme-
dad gue se trata farmacoldgicamente
sin mayor problema y los pacientes
que la sufren tienen, en la actualidad,
control sobre ella. Es probable que,
en los préoximos anos, asistamos a un
practico control del asma en general,
incluso en los casos mas dificiles.

Dr. Carlos Egea
Neumodlogo
responsable de la
Unidad del Suefo
del Hospital Vithas
Vitoria.
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Entbrevitia

Jade Beer

TODOS GUARDAMOS UN SECRETO,
SEA MAS O MENOS GRANDE’

El debut literario de esta periodista britanica ha
conquistado al sector de la moda. ‘Los ocho vestidos
de Dior’ mezcla la historia de las mujeres de una familia
desde los afios 50 a la actualidad con la de los vestidos
de Dior que llevaron en los momentos clave de su vida.
¢Qué secretos se esconden tras esos disefos de alta

costura? por ROCIO PONCE

robablemente no te suene de

nada el nombre de Jade Beer.
Esta periodista britanica ha publicado su
primera novela, Los ocho vestidos de Dior
(Espasa), un viaje desde la actualidad al
Paris de los anos 50 a través de la alta
costura de este genio de lamoda. Dramas
y secretos familiares del pasado por des-
cubrir, amores prohibidos, personajes
femeninos muy potentes y la moda como
testigo excepcional de sus vidas.

éPor qué te inspiraste en Dior y sus
vestidos para crear esta historia de
drama y misterio familiar?

Dior revolucion6 por completo la forma
en la que las mujeres vistieron después de
la Segunda Guerra Mundial. Queria que
volvieran a sentirse bellas. Le gustaba
pensar en la construccién de sus piezas
como si fueran edificios. Lo que realmen-
te llamo6 mi atencion fue la idea de que
los vestidos parecen de gran simpleza por
fuera, aunque hay un gran trabajo de
elaboracion que queda alejado de nuestra

_«ESCRIBI LAS PRIMERAS
PAGINAS DE LANOVELAEN UN
RETIRO PARA ESCRITORES EN EL
SUR DE FRANCIA».
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vista. Me llevé ese pensamiento y lo apli-
qué amis personajes. Sabia, como lectora,
que queria ver esos vestidos a la vez que
lefa la historia, asi que tenian que ser rea-
les y no imaginarios. Practicamente, los
vestidos estaban dictados por el tiempo
que habia elegido para mi historia. Pero,
para escribir de ellos apasionadamente,
también tenia que amarlos y sentirme
conmovida por ellos de alguna manera.

éCual fue el germen para escribir esta
novela que une la historia de la moda
con la de una saga familiar?

Para mi, mas alla de lo que se haya es-
crito sobre la firma o sobre el hombre,
Christian Dior siempre ha mantenido
cierto misterio. El punto de no retorno
creo que fue la exposicion Christian Dior:
Designer of Dreams, que estuvo en el Vic-
toria & Albert Museum de Londres en
2019. Traz6 la evolucion de la marca
desde su fundacién, en 1947, hasta el
dia de hoy. Fui para coger ideas e inspi-
racion para la revista en la que estaba
trabajando. No tenia intencién de escri-
bir una novela inspirada en un disena-
dor, pero, al salir de la exposicion, sabia
que lo haria. Por supuesto, los vestidos
que vi aquel dia eran exquisitos, pero ¢y
las mujeres que los llevaron? Eso me
pregunté. No estaban alli para respon-
derme por qué eligieron cierto vestido,
qué paso lanoche que lo llevaron o qué

“Con Los ocho vestidos de Dior
queria que la gente sintiera una
gran tristeza, pero también
esperanzay alivio. Espero que
disfruten del glamur, pero
relacionado con los problemas
diarios a los que se enfrentan las
mujeres”, afirma Jade Beer.

secretos habian visto. Tan fascinantes
como los vestidos fueron esas mujeres
ausentes y sin voz las que realmente en-
cendieron mi imaginacion.

La novela viaja entre dos tiempos.
éComo ha sido el proceso de
documentacién?

Hice un gran trabajo de lectura de fon-
do. Memorias de modelos y de mujeres
de politicos que vivieron en el Paris de
la misma época que mi personaje, Alice.
La autobiografia de Dior fue muy im-
portante para conocer el proceso de la



Sobre la creacion de los personajes: “Se desarrollan de una forma mas viva en
la pagina, mientras voy escribiendo. He ido conociendo a estas mujeres a la vez
que las iba creando. Para la trama, tengo un enfoque practico y estructurado”.

creacion de un vestido y pasé mucho
tiempo en la Vogue House Magazine
Library buscando en las ediciones brita-
nicas y francesas de Vogue de la época.
Mi regreso al centro de estudios del mu-
seo fue vital para examinar personal-
mente la mayoria de los vestidos que
aparecen en el libro y que me ayudaron
aformar el personaje de Alice. Hice un
viaje de investigacion a Paris, paseé por
las localizaciones que Lucille visitaria en
el Paris actual y fue precioso conectar el
Paris de Dior con el de hoy. Después, me
fui a un retiro para escritores en el sur
de Francia, donde escribi las primeras
palabras de la novela. Esos momentos
generaron la pizca de magia que ayudé
a crear la historia.

¢Como creaste los personajes feme-
ninos que pueblan tu historia?

El desarrollo de los personajes es muy
diferente al de la trama. Con la trama
tengo un enfoque practico, quiza por mi
trabajo como periodista. Estoy acostum-
brada a planear, asi que siempre hay una
estructura. Pero los personajes lo hacen
de una forma mas viva en la pagina,
mientras voy escribiendo. Las he ido co-
nociendo a la vez que las iba creando e
iba atrdas en el manuscrito para ver si se
comportaban de forma consistente. Si
no, buscaba el por qué, porque, a veces,
ser inconsistente es exactamente lo que
se necesita. Con Los ocho vestidos de Dior,
queria dar a cada mujer una caracteris-
tica por la que admirarla, estuvieras o
no de acuerdo con sus motivos o accio-
nes. De Alice, es su resiliencia; de Lucille,
su determinacion; de Marianne, la leal-
tad; la pasion de Veronique; el sacrificio
de Sylvie; y la reinvencion de Genevieve.

«TAN FASCINANTES COMO LOS
VESTIDOS ERAN ESAS MUJERES
SINVOZ QUE FUERON LAS QUE
REALMENTE ENCENDIERON MI
IMAGINACION>», AFIRMA JADE.

Como muchos autores, sospecho, mi
proceso creativo tiene muchas capasy la
historia florece y se reforma a través del
tiempo, pero amo escribir sobre el espa-
cio donde el glamury el gran lujo chocan
de cabeza contra la realidad. Después,
ubico a estas mujeres en un profundo e
incémodo lugar y las dejo mostrar como
lo manipulan.

éQué tienen las investigaciones y
secretos familiares que siempre des-
piertan el interés del lector?

Viene de laidea de que todos guardamos
un secreto, sea mas 0 menos importante.
Esaidea aumenta cuando consideras que
puede haber personas cercanas a ti que
guarden ese tipo de grandes secretos.
¢C6mo lo han mantenido tan bien por
tanto tiempor ¢Hasta donde han llegado
para mantenerlo escondido? ;Cambia
eso la forma en la que piensas o lo que
sientes sobre ellos? ;Como habria sido
de diferente la vida si lo hubieras descu-
bierto antes? Son todas preguntas muy
potentes para que el autor las considere.
De nuevo, es la periodista que hay en mi,
pero rara vez acepto las cosas por lo que
parecen, siempre me pregunto si hay una
segunda intencién detras de lo que me
cuentas, si hay un punto mayor o un sig-
nificado mds importante que me estoy
perdiendo y que no veo. Ese tipo de pen-
samiento probablemente se filtra a mis
libros. Pienso que también viene del
sentimiento de que muchos de nosotros
parece que vivimos dobles vidas: la que
ensenamos al mundo y la vida real.

éHay algo de Dior en tu armario?

Lo tinico de Dior que poseo es un pinta-
labios nude como el que lleva Alice, con
el titulo del libro grabado en su carcasa.
Fue un regalo de mi agente literaria para
marcar la publicacién de mi libro y un
precioso recordatorio diario de lo orgu-
llosa que estoy de él. Desde que escribi el
libro, también uso a diario el perfume
Christian Dior New Look 1947, me re-
cuerda la elegancia de aquella primera
maison Dior en la Avenida Montaigne,
donde la historia estd anclada. 0
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cNECESITAS UNA

férula de
descarga®?

Desde el dolor de los dientes o de cabeza hasta
molestias cervicales o zumbidos en los oidos. Son
muchos los sintomas que estan asociados a una tension
inadecuada de las articulaciones de la mandibula, algo
gue, en la inmensa mayoria de ocasiones, se soluciona
con una férula de descarga. por MARIA GARCIA

racias alaarticulacion tem-

poromandibular (ATM), la
mandibula conecta con el resto del cra-
neo ala altura de los oidos y tenemos la
movilidad suficiente para poder hablar,
comer y gesticular. Pero, en ocasiones,
ejercemos demasiada presion y esto aca-
ba danando tanto ala articulacién como
a parte de lo que la rodea.
En una inmensa mayoria de las ocasio-
nes, esta presion se ejerce de forma in-
voluntaria, siendo el estrés y los nervios
sus mayores enemigos. Al ser algo in-
consciente, suele ser complicado detec-
tar el problema, a no ser que el dolor
sea muy localizado o los dientes empie-
cen adar senales claras de desgaste, dos
de los sintomas mas comunes.

PEROHAYMAS

El bruxismo (apretar los dientes de for-
ma inconsciente) puede acarrear otros
muchos problemas. Los mas comunes,
debido a la cercania, estan relacionados
con los oidos. Estos son muy variados,
ya que podemos sentir desde un leve
zumbido hasta un dolor en la zona, so-
bre todo, tras las orejas.

Esa tension continuada de la mandibula
suele ir acompanada de dolores de cabe-
za e, incluso, de cervicales. De no poner-
le solucion, cada vez apretamos mas y
esto termina arrastrando el problema a
otras zonas del cuerpo.

14/ GENY,

PROBLEMACRONICO

La Dra. Verénica Rubio, especialista en
Oclusion y Disfunciéon Temporomandi-
bular de la Clinica Vilaboa, afirma que
la evolucion de los problemas de la ATM
es crénicayy, si no se acude pronto a un
especialista, los sintomas empeoraran
progresivamente.

“Trabajamos con férulas de descarga,
protesis y fisioterapia, con lo tltimo en
aparatologia para aliviar el dolor y dis-
minuir las contracturas, asi como con
un spa, para rebajar el nivel de tension

Mas de 3 millones de espanoles
sufren dolor y problemas
mandibulares, algo que es crénico,
pero facil de aliviar.

y estrés, mejorar habitos higiénicos...”,
comenta la especialista, quien cree que
“los problemas de ATM se deben, sobre
todo, al estilo de vida actual: malas pos-
turas de caderay columna, no sentarse
con la espalda recta, calzado inapropia-
do, hacer deporte o ejercicios no dirigi-
dos siempre por un profesional o una
mala alimentacion...”. |

LA SOLUCION

® La férula de descarga es una
pieza de resina que se coloca
sobre los dientes de la arcada
superior o inferior de la boca, para
lograr que la fuerza que ejercemos
al morder se disipe y reducir, asi, la
presién sobre una sola articulacion.
A la vez que logra relajar los
musculos faciales, impide que los
dientes rechinen.

® Se trata de una pieza creada a
medida por un especialista, por lo
gue es importante que esté bien
ajustada y, sobre todo, que sea de
uso individual.

® Por lo general, esta férula se
utiliza unicamente por la noche.
Aunque bien es cierto que, al

principio, puede ser molesta,
pasados unos dias, los beneficios
seran tan evidentes que colocar la
férula antes de dormir pasara a
formar parte de la rutina de forma
natural.
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el carpiano

cCOMO ALIVIAR EL DOLOR?

El sindrome del tunel
carpiano es un trastorno
comun y muy doloroso, pero
al que se le puede poner
solucion. El secreto es solo
tratarlo a tiempo para que

la movilidad de la mano no
se resienta.

Por MARIA GARCIA

as manos son una de las herra-

mientas de trabajo indispen-
sables. Las utilizamos constantemente
para todo tipo de situaciones, desde dar
una caricia a un ser querido a peinarnos
por lamanana, comer, vestirnos y, como
no, para trabajar. El movimiento puede
ser mas lento, preciso o fuerte, pero las
manos siempre estan detrds. A pesar de
lo importantes que son en nuestro dia a
dia, no siempre les damos la importancia
que se merecen, algo que si ocurre cuan-
do nos fallan.
En las manos se concentran una gran
cantidad de huesos, musculos y nervios.
De estos tltimos, uno de los mas impor-
tantes, por su funcién de proporcionar
sensibilidad y movimiento a todos los
dedos, es el nervio mediano, que atra-

viesa la mano desde la muneca hasta el
dedo anular a través de un conducto
llamado tanel carpiano.

DESCUBRIR LOS SINTOMAS

Este nervio puede verse comprimido por
muchas razones y es entonces cuando
aparecen todos los problemas. Sobre
todo, los relacionados con la movilidad,
llegando a verse muy reducida y, por lo
tanto, provocando una incapacidad que
limita mucho la calidad de vida.

Los sintomas mas comunes (aunque va-
rian mucho entre personas) son: dolor,
que puede llegar a ser muy intenso, hor-
migueo o sensacion de mano dormida,
pérdida de sensibilidad en los dedos y
debilidad.

¢éPOR QUE ES PEOR POR LA NOCHE?

Para muchos pacientes, la hora de
dormir se convierte en una pesadi-
lla. El dolor puede llegar a ser tan

intenso que conciliar el suefio se
les complica o, directamente, se
despiertan en mitad de la noche
por las molestias. El motivo es

que, al dormir, solemos flexionar

las mufiecas hacia adentro, lo que
comprime aun mas el nervio. Por
eso, usar una férula ayuda mucho
a estos pacientes. Al mantener la
muneca recta por obligacioén, no se
ejerce tanta presion en el nervio, el
dolor desciende y pueden descan-
sar mejor durante la noche.

La buena noticia es que esta patologia
es muy facil de diagnosticary, por lo ge-
neral, tiene un buen pronéstico, ya que
cuenta con un amplio abanico de posi-
bles tratamientos.

Eso si, el tiempo es oro y la recomenda-
cién general es ponerse en manos del
especialista cuanto antes para no com-
prometer la movilidad de la muneca en
un futuro.

DIVERSAS OPCIONES

La toma de analgésicos para el dolor es
una de las primeras medidas que adoptan
los especialistas. Junto a ellos, se reco-
mienda el uso de una férula para mante-
ner la posicion. Esto suele dar muy buenos
resultados por la noche y facilita que el
paciente no se despierte por el dolor.
También se recomienda acudir a un fi-
sioterapeuta. Una sesion de masaje en
la zona ayuda a liberar el nervio y, poco
apoco, se puede lograr reducir esa pre-
sién sobre el causante del dolor.

En cuanto a la administracion de farma-
cos, también hay varias opciones, incluidos
los corticoides, siempre bajo prescripcion
médica. La cirugia se reserva para el final,
cuando el resto de tratamientos no han
dado los resultados esperados. a
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SBENEFICIOS

MENTALES DE

cocinar

@

Tanto si te apasiona perderte entre los fogones como si
perteneces al grupo de los que tienen pesadillas con las
sartenes, debes saber que cocinar es mucho mas gque un
qguehacer diario o parte de las obligaciones caseras. Preparar
un buen guiso 0 amasar pan aporta multiples beneficios
psicoldgicos vy fisicos. Por MARIA GARCIA

y

Itimamente, cambiaron mu-

chas de nuestras costumbres
yrutinas. El coronavirus logré meter en
la cocina a muchas personas que presu-
mian de no saber ni freir un huevo y
parte de ellas siguen peleandose con las
cacerolas para lograr comer un plato
caliente sin tener que recurrir a la co-
mida a domicilio.
Pero lo que seguramente no sepan todos
los que reniegan de la cocina es que
desde picar unas verduras hasta sazonar
unos filetes aporta una gran cantidad
de beneficios a nuestra salud. Y es que
algo tan cotidiano como cocinar mejo-
ra considerablemente nuestro bienestar
emocional.
En general, pasar tiempo en la cocina
no solo logra que comamos de una for-
ma mas equilibrada, también nos ayuda
a crecer en lo personal y a combatir
problemas tan habituales hoy en dia
como la ansiedad y el estrés.
Si aun te cuesta creerlo, aqui tienes
cinco beneficios que aporta cocinar:

LACOCINAES MUY AGRADECIDAY
ENSEGUIDA SE PERCIBE UNA MEJORIA.
ADEMAS, CUANDO UN PLATO SALE
SEGUN LO PREVISTO, LA SENSACION DE
REALIZACION PERSONAL ES INMENSA.
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Relax. Tal vez, al principio, cuando

no te manejas muy bien con los uten-
silios y los tiempos, no consigas relajarte,
pero una vez que le tomas el pulso, los
niveles de estrés y ansiedad se reducen
considerablemente. La razén es muy
simple: cuando te concentras en picar
una cebolla, vigilando que no se peguen
unas lentejas o contando el tiempo para
dar la vuelta a un filete, tu cabeza se ol-
vida de otros problemas. Concentrarse
en algo ayuda a relajarse y cocinar es, sin
duda, una de las versiones mas sabrosas
del famoso mindfulness que incentiva la
conciencia plena, es decir, el estar aqui
y ahora.

Arriba la autoestima. Por muy bajo

que sea el nivel desde el que se em-
pieza, la cocina es muy agradeciday
enseguida se percibe una mejoria. Ade-
mas, cuando un plato sale segtin lo pre-
visto, la sensacion de realizacion perso-
nal es inmensa. Y no hay que pensar en
recetas complicadas, el simple hecho de
darle la vuelta a una tortilla de patatasy
ver el resultado tan redondito y jugoso...
Nadie puede negar que es lo mas pare-
cido a meter un gol o a aparcar a la pri-
mera. Un pequeno subidon que te alegra
el dia.
No hay nada que refuerce mas la idea
de sentirse valioso y itil que hacer algo

con las propias manos. Y, cuando vas
subiendo de nivel y del filete a la plan-
cha pasas a un guiso que huele de ma-
ravilla o de unas verduras hervidas a un
pastel de restaurante, la sensacion es
fantastica.

Mas creativos. Seguir las recetas

al pie de la letra es algo comiin
cuando se empieza, pero, a medida que
te familiarizas con las sartenes y los con-
ceptos culinarios, la imaginacién em-
pieza avolar. Las primeras modificacio-
nes suelen responder a gustos
personales y, cuando se pilla el truco,
las ideas se amontonan en la cabeza y
surge la magia.

Dieta equilibrada. L.a comida ca-

sera cuenta con una gran ventaja:
ademas de que la adaptas a tus gustos,
te permite controlar los ingredientes,
sobre todo, los mds perjudiciales parala
salud, como un exceso de grasas, sal o
azucar. Ademas, puedes modificar las
recetas para incluir ingredientes que te
gustan menos, pero que son esenciales
en la dieta, como las verduras o el pes-
cado. Incluso si caes en la fiebre de los
bizcochos, puedes modificarlos y cam-
biar el azticar por un platano maduroy
la harina refinada por avena. Tan deli-
ciosos como saludables.

Unir a la familia. Tanto si tus hijos

como tu pareja son ‘alérgicos’ a las
ollas, verte disfrutar cocinando sera algo
contagioso. Busca una funcién para cada
uno de ellos y aprovecha para convertir
la elaboracion de la cena en una actividad
familiar. Si no consigues ponerles un de-
lantal, siempre puedes sobornarles con
un aperitivo mientras te hacen compania
en la cocinay te cuentan su dia. o
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Reir es

Larisa logra fortalecer
el sistema inmune,
previene enfermedades
cardifacas y nos ayuda a
sentirnos jovenes y
activos.

saludable

Y MUCHO! DESCUBRE POR QUE

La risa es un privilegio del ser humano, ningln otro animal se rie. Y produce un enorme
bienestar a las personas. Sigmund Freud afirmalba que la risa -sobre todo, la carcajada-
ayuda a liberar la energia negativa. iNo pierdas la oportunidad de reir!

o importa que sea a causa de

una serie televisiva, el chiste
(bueno o malo) que te explique un ami-
go o, simplemente, por una sesién de
risoterapia a la que te hayas apuntado.
Reir nos hace bien. La risa es una exce-
lente forma de aliviar el estrés y esto no
es una broma. Y es por eso por lo que
los médicos cada vez recomiendan mas
risas y carcajadas. Te explicamos los
motivos.
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Por INMA COCA

MASQUE UNBUENRATO

El echarse unas risas esta mds caro que
nuncay, por eso, debemos valorar los
beneficios que tiene en nuestra salud,
tanto en lo fisico como en lo emocional.
Y es que pocas cosas hay tan positivas
para nuestro organismo que reirnos a
carcajadas.

¢Sabias que puede ayudar en la preven-
cién de infartos? Esto es debido, simple-
mente, a que, al reirnos, fortalecemos

varios musculos, incluidos los que ro-
dean al corazén y los pulmones. Ademas,
con las carcajadas, logramos oxigenar
el organismo mejorando la respiracion.
Y eso no es todo. Al reirnos, se reduce
la presion arterial de forma natural y
placentera.

Ademas, reirse con ganas activa y redu-
ce la respuesta al estrés. La risa desen-
frenada enardece los dnimos y, luego,
reduce tu respuesta al estrés y puede



LA HORMONA DE LA FELICIDAD
NEUTRALIZA AL RESPONSABLE DEL
ESTRES YTODOS LOS ASPECTOS
NEGATIVOS QUE ESTE CONLLEVA.

aumentar y disminuir la frecuencia car-
diacayla presion arterial. ¢El resultado?
Una sensacion agradable y relajada.

LAANSIADAENDORFINA

Conocida como la hormona de la felici-
dad, su produccién depende de muchos
factores, pero pocos gestos ayudan mas
a nuestro organismo en su mision de
liberar endorfinas que la risa. Gracias a
ellas, los efectos de la risa son mas dura-
deros, ya que desencadenan un torren-
te de positividad que eleva nuestro esta-
do de animo hasta lograr que seamos
mas productivos e, incluso, logremos
conciliar el sueno sin problemas.

Cuando tenemos un subidén de endor-
finas, nos es mas sencillo comunicarnos
y, sobre todo, nos ayuda a relativizar la
situaciéon que vivimos. Es decir, nos da
un empujon hacia arriba, cuando nos
sentimos rodeados de una nube negra.
Este cambio es debido a que la super-
hormona de la felicidad logra neutrali-
zar al cortisol, responsable del estrés, y
todos los aspectos negativos que este
conlleva. a

Irene Megina Fernandez.

Fundadora y directora de la Escuela de
Risoterapia de Madrid desde 2005. Formadora
motivacional y asesora emocional en equipos de
empresa. www.escuelarisoterapiamadrid.com.

LA OPINION
DE LA EXPERTA

A cualquier actor que se le
pregunte, siempre tiene claro que
es mucho mas complicado hacer
reir que llorar. Por eso, durante
afos, se ha investigado la receta
magica para hacer reir y, fruto de
estos estudios, en parte, naciod la
risoterapia.

Hablamos con Irene Megina,
directora de la Escuela de
Risoterapia de Madrid, para
conocer mas sobre esta terapia
gue tanto nos puede ayudar en
estos momentos.

El poder de larisa

“La risoterapia es un método de
crecimiento personal. Tiene
muchos beneficios fisicos y
emocionales, pero, ante todo, es
una puerta para conectar con la
mejor version de uno mismo y
llegar a ser mejor persona. Nos
ayuda a conocernos, a cambiar
patrones de una forma muy amable
y divertida”, afirma Megina. Y es
que, al desarrollarse en un
ambiente distendido, no se suele
generar la resistencia que se puede
dar en otros tipos de terapia.

Lejos de lo que podamos
imaginar, una sesion de

risoterapia no es asistir a un
mondlogo, cada uno debe ser
parte activa del proceso.

Comunicarse jugando

Irene destaca que, mediante las
técnicas que utilizan, logran que
todos los asistentes participen y no
solo se diviertan y se rian. “Se trata
de recuperar algo tan importante
como la libertad, el ser uno mismo,
la espontaneidad... esto nos ayuda
a comunicarnos de una forma mas
sencilla, mas libre y auténtica”.

Y es que, ahora que vivimos en
una época en la que la meditacion
se posiciona como la solucién a
todos los males, no debemos
olvidar que, como dice la
terapeuta, “la risoterapia nos lleva
a un estado alterado de
consciencia. Es un estado que me
gusta llamar ‘de juego’ y, a través
del juego, podemos aprender
cualquier cosa. La risa consigue
quitarle peso al ego y logra una
coherencia entre lo que se hace
con lo que se piensa y lo que se
siente. No en multitarea, como
solemos estar la mayor parte del
tiempo. Se trata de implicarnos a
tope en algo tan sencillo como
jugar y reirnos, para motivarnos y
sacar lo mejor de cada uno”.

“Al terminar una sesion de
risoterapia, la sensacion
mas comun es de paz.
También de mucho amor
y carifo. La risa es una
descarga energética tan
brutal que te quedas muy
ligero”, asegura lrene.

«LARISOTERAPIANOS
AYUDAA COMUNICARNOS
DE UNAFORMA MAS
SENCILLA, LIBREY
AUTENTICA>, AFIRMA
IRENE MEGINA.
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APUESTA POR |
Ia economia

circular

La economia circular promueve la optimizaciéon de los
materiales y residuos, alargando su vida util. Deja el modelo
lineal de usar vy tirar y pone en practica uno mas respetuoso

con el medioambiente basado en reducir, reutilizar y, por
ultimo, reciclar. por LAURA VALDECASA

os recursos de nuestro plane-

ta son finitos y, al ritmo que
vamos, su fecha de caducidad esta cada
dia mds préxima. Sin embargo, existen
modelos de consumo mucho mas res-
petuosos, como la economia circular,
cuyo objetivo es aprovechar al maximo
los recursos materiales de los que dis-
ponemos alargando el ciclo de vida de
los productos.
Como explican desde la Fundacion Aquae
(www.fundacionaquae.org), “laideasurge
de imitar ala naturaleza, donde todo tiene
valor y todo se aprovecha, donde los resi-
duos se convierten en un NUEVo recurso.
Asi se logra mantener el equilibrio entre
el progreso y la sostenibilidad”.

[ = L S

VENTAJASDELAECONOMIA
CIRCULAR

O Protege el medioambiente al reducir
las emisiones, minimizar el consumo de
recursos naturales y disminuir la gene-
racion de residuos.
O Beneficia la economia local promo-
viendo modelos de produccion basados
en la reutilizacién de residuos cercanos
como materia prima.
O Fomenta el empleo estimulando el
desarrollo de un nuevo modelo indus-
trial mas innovador y competitivo que,
asu vez, genera mas empleo verde.
O Favorece la independencia de recur-
sos, ya que su reutilizacion a escala local
evita la dependencia de importacién de
materias primas.
Hasta ahora, hemos aplicado modelos de
produccion lineales, es decir, extraemos,
producimos, consumimos y desechamos.
Sin embargo, estamos a tiempo de apos-
tar por un modelo que aporta muchos
beneficios econémicos, sociales y
medioambientales. |

LA ECONOMIA
CIRCULAR SE BASAEN
CUATRO ACCIONES:
REDUCIR, REUTILIZAR,
RECICLARY REPARAR.

CONSEJOS
PARA IMPULSAR
LA ECONOMIA
CIRCULAR

‘I Reparalo antes que tirarlo.
Desde un ordenador hasta
una camiseta o un zapato.

Elige lo duradero antes

que lo desechable:
servilletas de tela, en lugar de las
de papel, o bolsas de tela, en vez
de las bolsas de plastico de un
solo uso.

Reduce la basura al
minimo. Puedes generar
la menor cantidad posible de
desperdicios, por ejemplo,
rechazando las facturas en papel.

Haz la lista de la compra.

Siempre hay que revisar las
existencias de la despensa antes
de ir al supermercado, para no
comprar en exceso.

Apuesta por la segunda

mano. Gracias a las decenas
de plataformas digitales y apps
que existen, se pueden adquirir
productos usados en buen estado
y a buen precio.

Composta en casa. La
materia organica generada
por peladuras, vegetales o fruta
supone el 40 % de lo que se
tira diariamente a la basura y se
puede transformar en abono.

Reduce el consumo de

agua y energia. Cambia
las bombillas por unas de bajo
consumo, llena la lavadora
y el lavaplatos en cada uso,
duchate en vez de banarte,
utiliza el termostato de los
electrodomeésticos...

Recicla. Todos los desechos

pueden tener una segunda
vida util como nuevas materias
primas.

9 Aprende a deshacerte de
lo que no usas. Son objetos
que siguen teniendo valor y
pueden tener facil salida en
mercados de segunda mano.

‘I O Doggy bag o Gourmet bag.
Si no te acabas la comida

en el restaurante, pide que te la
empaqueten para llevar.
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LA FORMA MAS

barata de cocinar

Muchas veces, ahorrar es mas facil de lo que parece. A la hora de preparar la comida, no solo
debes tener en cuenta que el plato sea beneficioso para tu salud, sino también para tu
economia. Todo dependera de como decidas cocinarlo.

a técnica elegida para

cocinar tus platos hard
que gastes mds o menos. Aparte de
ahorrar en las compras con pro-
ductos de temporada, evitando
tirar la comida y aprovechando los
taperes y el congelador, debes tener
en cuenta que no cuesta lo mismo
cocinar los alimentos al horno,
hervidos o a la plancha. Tres téc-
nicas diferentes en las que influyen
el tiempo, la temperatura y la ener-
gia que utilices, ya sea gas o
electricidad.

Al horno. Es la forma mas

cara, debido a que este
electrodoméstico es de los
que mas energia consumen en
un hogar, en tornoaun 83 %
del total. Ademas, los tiempos
de coccidn suelen ser lentos
y a eso hay que sumarle el
precalentamiento. En total, una
hora de cocina te puede llegar a
salir por unos 0,40 euros.

A la plancha. Aqui el gasto

se reduce, ya gue es un
método mas rapido. Te permite
tener la comida lista en poco
mas de diez minutos, por lo que
el gasto no superara los 0,049
euros, si empleas electricidad, y
0,016 euros, si usas gas.

Hervido. Esta técnica,

ademas de saludable, es
muy econdmica. Calculando una
media de quince minutos de
coccion, cada plato te saldra por
0,073 euros, si usas la vitro, y
0,025 euros, con el fuego. |

Por MONTSE VALLS

LA COCCION CON Er®
HORNO es la mas cara.
Siempre que puedas,
planea tus comidas para

utilizar el horno para varias

Jaboraciones a la vez.

GESTOS PARA AHORRAR MAS

O EL MICROONDAS. Es uno de los
electrodomésticos que mas se usan
en los hogares, por tanto, influye de
manera significativa en la factura de
la luz, consumiendo unos 4 vatios
por hora. El vidrio pirex retiene muy
bien el calor, por lo que es muy
aconsejable que optes por recipien-
tes de este material para ahorrar
energia. Para ello, coloca alimentos
cortados en trozos pequenos en lu-
gar de dejarlos enteros, ya que esto
hara que se cocinen mas rapido.

O LA NEVERA Y EL CONGELADOR.
Ya que estos dos electrodomésticos
necesitan estar enchufados siempre

para que la comida que guardan no
se estropee, es fundamental no dejar
la puerta abierta mas de lo impres-
cindible. Piensa qué es lo que vas a
necesitar y abre la nevera o congela-
dor para sacarlo todo de una vez.

O PRODUCTOS DE TEMPORA-

DA. Aungue no sea un truco para
ahorrar en energia, si va a ayudar

a tu bolsillo. La fruta y la verdura
cambiara de precio segun la época
del aino, asi que es una buena

idea invertir tiempo en saber qué
producto es de cada temporada, ya
qgue son mas baratos y tienen mejor
sabor.
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Pizza

EL PLATO
FAVORITO
DE TODA LA
FAMILIA

Se trata de la receta italiana
mas internacional y el
resumen perfecto de la dieta
mediterranea, motivo por el
gue las pizzas frescas nunca
deben faltar en nuestras
neveras.

Por MARIA GARCIA

a pizza es el producto de ali-

mentaciéon mas consumido
en todo el mundo, muy por encima de
las todopoderosas hamburguesas. Se
trata de una receta tan querida que
incluso tiene su dia especial, el 9 de
febrero. Sin duda, una excusa mas para
degustar este manjar que enamora a
todo el mundo, independientemente
de la edad y el origen.

DIETAMEDITERRANEA

Los ingredientes de la pizza tradicional
son la base de la dieta mediterranea,
considerada una de las mas sanasy
equilibradas.

No debemos olvidar que la pizza tiene
una base de pan (que puede ser mas fino
o mas grueso, dependiendo de los gus-
tos). Sobre esta, se anade una fina capa
de tomate y los ingredientes que mas nos
gusten, como jamon, atin o verduras.
Por ultimo, el ingrediente que puede
cambiar por completo el sabor de la piz-
zay que marca la diferencia (por mucho
que digan que el secreto estd en la masa):
iel quesol!
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TIEMPORECORD

Ademas de ser un producto apetitoso,
la pizza tiene otras ventajas. Por un lado,
la gran variedad que existe y lo facil de
personalizar que es. Por otro, lo rapido
y sencillo que es tener una pizza recién
hecha sobre la mesa gracias a las pizzas
envasadas.

Las pizzas frescas de Rikisssimo se co-
cinan en horno de piedra, lo que les
aporta ese sabor tan caracteristico. Se
preparan en pocos minutos y cuentan
con hasta cinco variedades para lograr

Puedes disfrutar de las pizzas frescas
Rikisssimo en cinco versiones: jamon y
queso, cuatro quesos, pollo asado y
pimientos, barbacoa y atlin y beicon.

que cada uno encuentre su receta ideal.
Gracias a su masa fina, siempre quedan
crujientes y listas para coger tu porcion
y disfrutar del auténtico sabor italiano.

iY hay una ventaja mas! Los nuevos en-
vases de las pizzas Rikisssimo estan
fabricados con un 70 % de pldstico reci-
clado. Un paso mas en el objetivo de
reducir la huella medioambiental. [

(;Sahl’as qlle...?

Podemos creer que sabemos
todo de la pizza, pero aqui van

algunos datos curiosos:

O Origen. El lugar esta claro:
iltalia! Pero ¢y el cuando? Se
cree gue antes de los romanos
ya era una receta muy popular,
aungue el toque final, el del

tomate, no llego hasta el

descubrimiento de América.

O Pizza hawaiana. Es la mas
polémica. O la amas o la odias.
Pero seas del equipo que seas,
ésabias que el inventor fue
aleman?

O Siempre hay una pizzeria
cerca. Y no es una exageracion,
ya que el 20 % de todos los
restaurantes del mundo son
pizzerias.
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Tortillas de patatas

DESDE EL DESAYUNO HASTA LA CENA

Cualquier momento es bueno para degustar un buen pincho de tortilla, una de las recetas
mas famosas de nuestra gastronomia y que mas pasiones levanta. Pero también una de las
mMas polémicas si se pregunta “¢Con o sin cebolla?”. Por MARIA GARCIA

ay quien la toma en el desa-

yuno junto a su café con
leche, pero otros la prefieren a media
manana acompanada de un refresco.
Eso si, nadie dice que no a un buen pin-
cho de tortillay suele ser uno de los pro-
ductos estrella de cualquier picoteo o
celebracion, independientemente de que
sea una quedada informal o una boda
de alto copete. La tortilla de patatas no
es solo uno de los platos mas famosos de
nuestra gastronomia, también uno de
los mas queridos y valorados. Sin duda,
lo mas parecido a una bandera gastro-
noémicajunto al jamoén ibérico yla paella.

ECONOMICAY SABROSA

Lo mejor de la tortilla es que se trata de
un plato muy econémico y asequible.
Esto es debido a sus ingredientes, ya que
se trata de una receta de lo mas sencilla;
Unicamente necesita huevos y patata.
Dos productos basicos en cualquier ces-
ta de la compra, pero que, juntos, se
convierten en algo delicioso.

El tema de la cebolla siempre ofrece en-
carnizados debatesy es que, por un lado,

e o e
Rikisssimo
T A

TR TR
FARSCA SIN CEBOLLA

TORTILAA DF BATATA FRESCA SEbA CEROEA

encontramos el bando de los que no
conciben la tortilla sin cebolla, mientras
que otros ven en esta rica hortaliza un
enemigo cuando se acerca a la patata 'y
al huevo.

Y TAMBIENNUTRITIVA

Otro motivo por el que la tortilla de patatas
sigue siendo uno de los platos que mas se
consumen es que sus ingredientes son de
altovalornutricional. Se trata de unareceta
queincluye proteinas de origen animal (hue-
vo), junto ala energia que aportan los hidra-
tos de carbono de la patata. Ademas, los al-
midones de la patata son beneficiosos para
la microbiota, llegando a considerarse un
prebiotico natural. Algo que debemos sumar
al aporte de fibra, que también beneficia al
sistema digestivo de forma directa.

En cuanto a las vitaminas, la tortilla de
patatas es rica en vitamina A y algunas
del grupo B, como la B12.

Las patatas y los huevos, ademas del acei-
te de oliva, son faciles de digerir, convir-
tiendo ala tortilla en una receta apta para
todas las edades. Algo en lo que ayuda
también su textura suave.

oSabias
® que.?

O Las tortillas Rikisssimo
estan elaboradas sin colorantes.
Ese tono tan apetecible se
consigue gracias a los huevos
que se utilizan en su preparacion
y que la convierten en un plato
irresistible.

O Su nuevo envase, con la
bandeja transparente, ayuda a
que sea mas sencillo su
separacion a la hora de reciclarlo.

O Una cena para toda la familia.
Tanto la version con cebolla
como la de sin cebolla viene en
un envase de 500 gramos. Un
plato redondo para toda la
familia.

Para evitar conflictos
familiares, Rikisssimo
ofrece las dos versiones,
cony sin cebolla. ¢Con
cudl te quedas?

“ GENEE, /23
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Cereales

- i

RICOS A CUALQUIER HORA

Son tipicos de la hora del desayuno, pero un tazén de
cereales con leche puede disfrutarse a cualquier hora. Si se
les afade fruta picada o frutos secos son, ademas, un plato
energético y nutritivo. por MARIA GARCIA

n una de las series norteame-

ricanas mas famosas de los
anos 90, el protagonista tenia su cocina
llena de paquetes de cereales de todos
los sabores e incluso los pedia para co-
mer, cenar o merendar en la cafeteria a
la que iba habitualmente con sus amigos.
No era otro que el comico americano
Seinfeld, pero su programa no era, ni
mucho menos, el nico que contribuy6
alafama de este producto. Desde enton-
ces, los cereales se han convertido en un
producto habitual en nuestros desayu-
nos, pero también parala merienda o a
la hora de cenar.
Junto a la fruta, las tostadas de pan, el
café con leche y el zumo de naranja, los
cereales son uno de los productos mas
extendidos, aunque su franja horaria
se ha extendido tanto que parece que
la pauta de Seinfeld —exceptuando el
mediodia— es ya normal. Ademads, es
sencillo combinarlos con leche, yogur
y frutas.
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PARATODOSLOS GUSTOS

En un principio, estaban considerados
como alimentos dirigidos a los comen-
sales infantiles, sobre todo, aquellos de
colores o formas divertidas. Pero el aba-
nico se ha ido abriendo y, actualmente,
hay casi una modalidad por tipo de con-
sumidor. alteza también dispone de una
nueva férmula con menos azicar, para
las personas que quieran reducir su con-
sumo en su dieta.

EXTRAS DELICIOSOS

Laleche es el acompanamiento clasico
de los cereales, pero hay mucho margen
para la experimentacion. Sustituirla por
yogur natural o griego puede ser una
alegria para el paladar, asi como ana-
dirles fruta picada o frutos secos. Las
innovaciones en la cocina también han
dado nuevas ideas: picar copos de avena
tipo corn flakes para usarlos en lugar de

Copos de wive
ey

La gama de cereales alteza se
adapta a todos los gustos vy
necesidades de la familia.

........

oSabias
que...?

James Caleb Jackson, un
meédico de Nueva York,
‘inventd’ en 1863 los
cereales con la base de la
harina con la que se
preparaban las galletas
Graham, muy populares
para el desayuno.
Jackson buscaba una
buena alternativa que no
se deshiciese al echarle
leche, como si sucedia
con las galletas, cosa que
le molestaba mucho.
Después, un cirujano de
Michigan, John Harvey
Kellogg, cogid la receta
original de Jackson, la
adapto y la llamo
‘granola’. Esta granola se
convirtié en parte del
menu fijo para sus
pacientes. Fue en 1906
cuando Kellogg y su
hermano pequeno, Will
Keith, darian con la
formula que les
proporcionaria el éxito
definitivo.
.

pan rallado a la hora de rebozar pollo,
por ejemplo. El resultado es crujiente,
muy sabroso y muy fécil de lograr en
casa. a



La nutricidon de los mas pequenos es una de las
preocupaciones mas habituales de las familias vy,
cuando llega el momento de introducir la
alimentacion complementaria, es importante tener
varios factores en cuenta. Por SARA MENENDEZ

1 tiempo pasa muy rapido y, en

un abrir y cerrar de ojos, ese
bebé que apenas se movia ahora ya ne-
cesita alimentacién complementaria a
laleche (materna o de férmula). A partir
de los seis meses, los ninos ya pueden
empezar a tomar cereales, legumbres,
fruta, verduras, carnes y pescados coci-
nados, por supuesto, de manera que ellos
puedan comerlos. Es el momento de los
purés caseros o los potitos. Esta segunda
opcion es comoda, ya que no requieren
de tiempo de preparacion y se pueden
transportar facilmente.
En los dias en los que no sobran las
horas y la conciliacion se complica, un
potito puede representar la salvacion.
Pero en el momento de escoger el ade-
cuado para el pequeno, es necesario
tener algunas cosas en cuenta.

¢ CUALNECESITA?

No todos los potitos son iguales ni todos
los ninos tienen las mismas necesidades,
pero hay una serie de pautas que se

Comer hoy

Alimentos para
los peques

‘DE LA CASA

pueden seguir para hacer una buena
eleccion:

O Antes de comprar un potito, lee
bien la etiqueta de los ingredientes.
Por ejemplo, el pescado y algunos ali-
mentos que pueden ser potencialmen-
te alergénicos se recomiendan a partir
de los diez meses y no del medio ano.
Es mejor ir introduciéndolos poco a
poco en su dia a diay empezar con los
de frutas o verduras.

O Comprueba los niveles de sal, azticar
y otros integrantes de la férmula. La
investigacion ha ido modelando las com-
posiciones para eliminar aquellos ingre-
dientes que no sean indispensables, como
el almidon, que alteza ha retirado de to-
dos sus productos de alimentacion infantil.

O Un envase mas funcional y practico,
para dentro y fuera de casa. Puede que
la cantidad del potito escogido sea muy
grande parala demanda o necesidad del
momento del bebé. Gracias a las tapas

La gama de alimentacion infantil alteza ofrece
una amplia variedad de sabores elaborados con
fruta 100 % natural.

de los potitos alteza, el alimento se man-
tiene en perfectas condicionesy se pue-
de aprovechar en varias tomas, mante-
niéndolo en el frigorifico una vez
abierto. De esa forma, reduces el desper-
dicio alimentario y mantienes el alimen-
to en buenas condiciones para su con-
sumo durante mds tiempo. a

«Sabias
que...?

Desde hace anos, hay
dudas acerca de en qué
momento es
recomendable
introducir el gluten en
la alimentacion de los
pequenos. La
Asociacion Espafiola de
Pediatria afirma: “La
recomendacion actual
es introducir el gluten
entre los cuatro y los
once meses de edad”.
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La cerveza

V SuS secretos

L ALMA DE LA FIESTA

En casa, tras un largo dia de trabajo, en una terraza con
amigos o de fiesta, bailando la musica de moda. Disfrutar de
una cerveza siempre es un buen plan y gué mejor que
hacerlo con algunas de las mejores del mundo. por MARIA GARCIA

gua, malta, lapulo ylevadura.

stos son los ingredientes ba-

sicos de la cerveza, aunque admite mas,

como frutas o especias. También tenemos

la version con alcohol o sin él. Con mas

graduacion o mas suaves. Artesanas, ru-

bias o negras. En definitiva, hay una cer-
veza para casi todos los gustos.

DE PREMIO

De entre el amplio catdlogo que encontra-
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mos en los puntos de venta, algunas cer-
vezas cuentan con varios galardones a sus
espaldas. Uno de ellos es la prestigiosa
medalla del International Beer Challenge
(IBC). Se trata de un certamen que tiene
como objetivo premiar y promover cerve-
zas excelentes de todo el mundo.

La medalla del IBC es, por tanto, un
simbolo de calidad reconocida inter-
nacionalmente, por lo que minoristas,
restauradores, propietarios de bares y
mayoristas pueden mostrar con orgullo

Las cervezas Emdbrau Tostada
(medalla de plata) y Extra Malta
(medalla de bronce) han sido
galardonadas en el prestigioso
certamen International Beer
Challenge.



directamente al consumidor la gama
de cervezas galardonadas que ofrecen.

UNORGULLO

En tu supermercado de confianza, po-
drds encontrar dos cervezas que cuentan
con este prestigioso galardon. La prime-
ra es la cerveza Tostada Emdbrau. Se
trata de una cerveza de estilo Dunkle,
una lager de fermentacién baja y color
cobrizo brillante en la que predominan
aromas a corteza de pany galleta. De
caracter maltoso equilibrado y cuerpo
medio, su amargor persiste en boca tras
el trago. En su lata ya luce su merecida
medalla de plata.

La segunda es una bebida totalmente
distinta. La cerveza Extra Malta Emdbrau
se caracteriza por su mayor contenido en
malta, lo que le aporta contundencia a
esta elaboracion. Es robusta, con amargo
medio integrado y espuma sedosa. Su
aroma evoca a toques de miel, fruta de
verano maduray frutos secos. En el sabor
de esta deep amber lagerdestacan las maltas
tostadas. Reposada y redonda, es sutil-
mente dulce, para disfrutar en cada trago.
En esta ocasion, su lata cuenta con la me-
dalla de bronce de este prestigioso certa-
men, uno de los mas valorados en el
mundo de la cerveza, ya que la compe-
tencia es cada ano mas alta.

LA REPUBLICA CHECA ES EL PAIS
EN EL QUE SE CONSUME MAS
CERVEZA, CON 181,7 LITROS POR
PERSONA AL ANO.

DISFRUTALA A TU MANERA

Llegados a este punto, seguro que estas
deseando saborear una de estas premia-
das cervezas. Para hacerlo de un modo
aun mds especial, no te conformes con
las tipicas patatas fritas o las cldsicas
aceitunas que siempre tenemos presen-
tes en los picoteos.

Aligual que buscamos con qué maridar
cada uno de los vinos, la cerveza tam-
bién ayuda a destacar ciertos sabores de
otros productos. Uno de los mejores
ejemplos son los quesos.

Los de sabor fuerte, como puede ser un
manchego curado o un parmesano,
casan a la perfeccion con las denomina-
das cervezas lupuladas, que suelen tener
una graduacién mas alta. Para una tos-
tada, los quesos mads indicados son los
gruyer o comté, mientras que si tus pre-
feridas son las de trigo, el queso que no
debe faltar en la mesa serd el gouda.
Ademas de los quesos, la cerveza tam-
bién marida estupendamente con la
carne de cerdo. Solo hay que pensar en
la fiestas de la cerveza alemanas, donde
siempre van acompanadas de una bue-
na salchicha. Los embutidos frios y las
galletas saladas siempre saben mejor
con una cerveza fresquita al lado.

Si estas pensando en platos calientes,
los expertos animan a degustar la cer-
veza junto a todo tipo de carnes de cer-
do y también con empanadas. Al igual
que los quiches o las pizzas, la mejor
companera sera una cerveza tipo pulsener
o de baja fermentacién (las que son mas
claras).

‘TIPS’ PARA DISFRUTAR
MAS DE LA CERVEZA

Poco a poco, los maestros
cerveceros se estan haciendo
escuchar y sus recomendacio-
nes para degustar una cerveza
son cada dia mas valoradas.
Aqui tienes algunos consejos
que seguro agradeceras:

O BIEN SERVIDA. Lo hemos
visto tantas veces en tantos
bares que pensamos gque es facil,
pero no. Para que la cerveza
cuente con la parte de espuma
recomendada, al servirla, el vaso
debe estar inclinado unos 45° y
el chorro ha de caer
directamente al cristal. Cuando
la copa esta llena unas tres
cuartas partes, ya si se coloca
totalmente vertical para anadir
esos dos dedos de espuma.

O ¢éCOPA O VASO? No hay una
Unica respuesta, ya que se
puede decir que para cada tipo
de cerveza existe un recipiente
ideal. De ahi que cada marca
tenga el suyo propio. Por
ejemplo, los tipicos vasos de
tubo alargados son mas
indicados para las /lager. Por su
parte, las tipo pilsener (suaves)
suelen servirse en un vaso en
forma de cono invertido, mas
abierto en la parte superior. Las
cervezas negras, tan tipicas de
Irlanda, siempre se sirven en
vasos muy anchos, para facilitar
que se forme esa capa de
espuma densa tan caracteristica.
Por ultimo, las copas mas anchas
se reservan para las artesanas.

O TEMPERATURA. Si en algo
estamos de acuerdo en Espaia
es que la cerveza nos gusta bien
fresquita, sea invierno o verano.
Pero los expertos diferencian
dos grandes tipos. Las mas
suaves (de menor fermentacion)
si deben servirse mas frias. Por
su parte, de las que tienen una
alta graduacion, como las
belgas, siempre se degustan mas
matices a una temperatura mas
alta. Eso si, ningun maestro
cervecero aprobaria la
costumbre de servir una buena
cerveza en una jarra congelada.
La temperatura siempre tiene
que ser superior a los dos
grados.
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MAS QUE UN APERITIVO:

Jos ‘snacks’™

Calmar el gusanillo del
hambre entre horas con
unos ‘snacks’ divertidos y
sabrosos es uno de los
momentos mas deliciosos e
irresistibles. iAbre la bolsa 'y
compartelos!

Por SARA MENENDEZ

agastronomia es una enorme

fuente de caprichos: chocola-
te, una copa de vino, chucherias o...
junos snacks! Una alimentacion saluda-
ble debe ser equilibrada, pero unas pa-
tatas fritas a 1a hora del aperitivo de vez
en cuando alegran la existencia. Con el
tiempo, las técnicas de fabricacion han
evolucionado, porlo que en la composi-
cion de este tipo de productos se han
reducido los niveles de sal, azticary gra-
sas. Ademas, los snacks alteza ahora no
llevan potenciadores de sabor, json tan
sabrosos que no los necesitan! Sin em-
bargo, en la gastronomia no todo es lo
que parece y algo que se da por hecho
puede esconder una cara B sorprenden-
te. A veces es negativa, pero otras es mas
que satisfactoria. Y, en este caso, hay
hasta chefs internacionales que la avalan.

IDEASPARAUSARLOSEN
LACOCINA

Por supuesto, la manera clasica de
disfrutar de los snacksno tiene fallo. Solo
es necesario abrir la bolsa, sacar su
contenido y llevarselo a la boca. Si se

PIONERO

,

s no tienen potenciadores de sabor.
n,

pueden acompanar de una bebida
preferida, se sumaran puntos de placer,
Pero eso ya va a gustos.

Lo que no es tan habitual es utilizar
estos productos como un ingrediente
mas en las recetas de cocina. No para
comidas de todos los dias, pero si para
cuando se quiere innovar un poco en
los fogones y quiza sorprender a los co-
mensales. ;No sabes como hacerlo po-
sible? Te contamos algunos trucos:

Hace mas de dos décadas, Ferran Adria popularizd una receta de

tortilla de patatas mas que original: en lugar de patatas naturales,
estaba hecha con chips de bolsa. La idea llegd hasta las paginas del
famoso peridédico The New York Times en 2020.
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patata y los conos no pueden faltar
en cualquier reunion. Los de alteza

O Rebozado. Hay pocas cosas mas de-
liciosas que un buen rebozado crujien-
te y este no solo se puede conseguir con
pan rallado. Si machacas cualquier
snack (sobre todo, los fritos de maiz) y
los usas como sustituto del pan rallado,
el resultado es estupendo.

O Como base de entrantes. Haz una
capa con el snack que mas te guste en el
fondo del plato y banala con queso fun-
dido. Corénalo con aguacate y tendrds
un plato sorprendente.

O Especia en polvo. Machaca tu snack
preferido hasta convertirlo en polvo o,
al menos, en trocitos muy pequenos.
Mete el producto en un bote de especias
vacio (el tipico de pimienta molida o
circuma) y tenlo a mano en la cocina
para complementar cualquier plato que
te apetezca aderezar.
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Los dias recuperan horas de luz y la promesa del buen tiempo empieza a
materializarse. Estos cambios influyen en nuestras apetencias gastronomicas,
que huyen de Ios guisos en busca del frescor
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Aunque te encante la primavera, eso
no impide que puedas sentir una
especie de bajén animico que se

conoce como astenia primaveral. No

es una enfermedad, solo es un
desequilibrio producido por los
cambios de clima estacionales. Dura
dos semanas y una buena manera de
superarla es con una alimentacién
equilibrada.




Si quieres darle
un toque especial,
anade unas hojas
de menta picada
al final de toda la
preparacion.

1 cuscus es un ali-

mento hecho a par-

tir de la sémola del

trigo molida que no
llega a convertirse en harinay
procede del norte de Africa.
Es una de las bases de su coci-
na tradicional y apareci6 en
Espana en los tiempos de Al-
Andalus. De hecho, aparece
mencionado de manera indi-
recta en El Quijote de Cervan-
tes, en el capitulo 9 de la pri-
mera parte. La manera mas
habitual de prepararlo es con
verduras y con carnes como la
ternera o el cordero. En Ttnez

PRIMER PLATO

lo acompanan con su tipico
puré de pimientos rojos, cono-
cido como harissa. Curiosa-
mente, también se come en
version dulce a modo de ante-
cesor del postre, con aztcar
glas, almendrasy canela. Tiene
el nombre de seffay es uno de
los dulces mas antiguos de la
gastronomia bereber. Actual-
mente, no es necesario acudir
a tiendas especializadas en
comida internacional para
comprar cuscus, pues se ha
convertido en un ingrediente
popular que puedes encontrar
en tu supermercado. 0

scus con verduras

INGREDIENTES:

240 g cuscus alteza -
240 g caldo de verduras
alteza - 1tomate * 120g
de berenjena ¢ 120 g de
calabacin * 60 g de za-
nahoria * 1cebolleta « 50
g dejudias verdes - 80 g
de pimiento rojo 80 g
de pimiento amarillo ¢
40 ml de aceite de oliva
alteza - sal.

ELABORACION:
O Pica las verduras en da-
dosy el tomate en rodajas.

Si quieres ver la
preparacion de estas
recetas en video,
escanea el cédigo
QR que veras junto a
cada una de ellas.

O Saltea las verduras
(salvo el tomate) a fue-
go medio en una sartén
con aceite de oliva.
Echa el tomate y coci-
na 20 minutos.
Reserva.

O Calienta el caldo vy,
cuando hierva, agrega
sal, el cuscus y apaga el
fuego. Déjalo reposar 5
minutos, desgrana el
cuscus con un tenedor
y mézclalo con las
verduras.
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i en Asturias no puede faltar la si-
dra en cualquier fiesta popular, en
su vecina Galicia, no hay celebracién en la
que no haya su cldsica empanada. De hecho,
es tan importante dentro de su historia gas-
tronémica que, desde mayo hasta noviem-
bre, alo largo de todo el territorio, la comu-
nidad auténoma se llena de concursos de
empanadas e incluso de fiestas de la empa-
nada. Sea como sea, en ambos casos, se tra-
ta de disfrutar alrededor de un plato cuyo
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origen no esta muy claro (se dice que pudo
haber nacido con los godos en el siglo V11,
aunque no es seguro), pero que se ha con-
vertido en toda una sena de identidad para
los gallegos. Tanto que, en el Portico de la
Gloria de la Catedral de Santiago de Com-
postela, del siglo XII, ya hay imdgenes ta-
lladas de personas comiendo empanadas,
segun la forma que tiene el alimento y el
sitio en el que estd, claro. En Galicia, no
podia ser otra cosa que empanada. a

INGREDIENTES:

780 g de harina de fuerza
alteza - 180 ml de aceite
de oliva alteza - 200 ml
deaguacl4gdesal*21g
de levadura fresca de pa-
naderia « 600 g de cebolla
* 1 pimiento rojo ¢ 1 pi-
miento verde ¢« 300 g de
bonito del norte en con-
serva Deleitum < 250 g
de salsa de tomate alteza
* Thuevo ¢ 15 ml de leche.

ELABORACION:

O Pica y haz un sofrito con
las hortalizas. Afade el to-
mate, salpimienta y po-
cha. Deja enfriar.

O Escurre las verduras y
reserva el aceite.

O En un bol, pon la harina,
la sal, la levadura desme-
nuzada, 200 g del aceite
del sofrito frio y % partes
de agua a temperatura
ambiente. Mezcla y amasa.

O Forma una bola y déjala
fermentar tapada con un
pafo hasta que doble su
volumen. Cértala en dos.

O Estira las partes y alisa-
las. Usa una de base, écha-
le el sofrito y tapala con la
otra, sellando los bordes.
Pinta la empanada con
huevo batido y hornéala
hasta que se dore.

(),

=/

La empanada permite
cualquier tipo de
relleno: se puede

hacer con carne, solo

con verduras o
incluso con vieiras.




INGREDIENTES:

600 g de leche entera
alteza ¢+ 4 yemas de
huevo * 80 g de azUcar
alteza - 10 g de harina de
maiz alteza - corteza de
limoén ¢ corteza de naranja
* azucar para caramelizar
* 1rama de canela.

ELABORACION:

O Calienta la leche con la
piel del limdn y la canela.
Mezcla las yemas con el
azucar y la harina de maiz.

POSTRE

O Anade la leche a las
yemas y espesa la crema
a fuego medio sin parar
de remover. Cuando
empiece a hervir, retira
del fuego.

O Reparte por los

recipientes y deja enfriar.

Carameliza el azucar
sobre la superficie hasta
conseguir una costra
justo antes de servir.

unque es un plato que ya ha perdido su tem-

poralidad, lo cierto es que la crema catalana
también se conoce como crema de San José y lo tradi-
cional era comerla en la efeméride, el 19 de marzo. Este
postre gusta tanto por su sabor como por el ritual de
romper la capa de azicar cristalizado con la cucharilla
(dicho placer incluso se retraté en el cine en la pelicula
Amélie). Y lleva asociada una leyenda: las monjas de un
convento recibieron la visita de un obispo y prepararon
en su honor una especie de flan tipico de la tierra. Pero,
al servirlo, vieron que el caramelo estaba demasiado li-
quido y lo quemaron. El obispo lo prob6 demasiado
pronto y grit6é “jCrema!” (‘quema’, en catalan) y de ahi
surgio6 su nombre.
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SABQR.ES —LEVADOS
Los mejores quesos

RECONOCIDOS EN LOS PREMIOS WORLD CHEESE AWARDS

Cada afno, los profesionales
del sector de la
gastronomia internacional
se relnen para catar mas
de 4.000 quesos de todo el
mundo y ponerles
puntuacion. El Queso
lbérico Curado altezay el
Queso Manchego D. O.
Deleitum han sido algunos
de los mejor valorados,
pero no han sido los unicos
de nuestra seleccion.

Por SARA MENENDEZ

na vez al ano, los enamora-
dos del queso tienen una cita
obligada. Los World Cheese Awards
rednen a cocineros, criticos gastrono-
micos, compradores, productores y de-
mas integrantes de la industria gastro-
noémica —incluidos universidades y
centros tecnolégicos— para puntuar a
mais de 4.000 quesos procedentes de
todas las partes del mundo. Algunos se
elaboran en pequenas queserias de pue-
blos escondidos en las montanasy otros
en fabricas, pero todos los ganadores
tienen algo en comun: la calidad, que
se mide por su aroma, su texturay, por
supuesto, su sabor.

LOSESCOGIDOS

Nuestra lista de concursantes ha obte-
nido mas de una buena valoracion. Un
ejemplo es la Medalla de Oro 2022/23
del Queso de Oveja Curado de alteza,
elaborado con leche de oveja de los re-
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banos de Castilla y Leon recogida dia-
riamente. De sabor y aroma potentes,
en €l se distinguen ligeros toques de
mantequilla, afrutados y frutos secos.
Su textura es mantecosa, por lo que no
se desmiga al corte y, al no tener muchos
0jos, su retrogusto no es picante. Para
acompanarlo, nada mejor que un vino
crianza con cuerpo o un blanco fermen-
tado en barrica.

Otro bien valorado ha sido el Queso
Ibérico Curado alteza, que se halleva-
do una Medalla de Plata 2022/23. Se
elabora con tres tipos de leches crudas:
vaca (35 % min.), oveja (25 % min.) y
cabra (25 % min.) y su sabor y firmeza
se consiguen con una maduracién en
camaras con temperatura y humedad
controladas, siempre de un minimo de
105 dias. Su compania perfecta es una
cerveza tostada o un vino tinto con cuer-
po, aunque también puede disfrutarse
por si solo. Su variedad con aceite lo
hace atin mads especial, con un sabor y
un aroma que satisface a todo el que lo
prueba.

El Queso Mezcla Curado alteza consi-
guié la Medalla de Bronce en la edicién
2021/22. Esta hecho con leche pasteuri-
zada de vaca, ovejay cabray su madura-
cion se extiende, como minimo, a los 105
dias. Tiene una textura firme, un sabor
con recuerdos a especias, frutas y nueces
y, al paladar, su regusto es cremoso. Se
trata de un producto muy versatil, ya que
puede disfrutarse solo, en aperitivos o
postres. Sumaridaje ideal es muy variado:
con vinos de crianza con cuerpo o blan-
cos fermentados en barrica, asi como con
cerveza artesana, negra o tostada. [

EL MAS ‘GOURMET’

La linea Deleitum también ha recogido buenas valoraciones en
los World Cheese Awards gracias al Queso Manchego
Denominacién de Origen, que ha sido Medalla de Oro 2019/20,
Medalla de Plata 2021/22 y Medalla de Bronce 2022/23.

Se elabora en La Mancha a
partir de leche de oveja 100 %
pasteurizada y con una madu-
racion minima de seis a nueve
meses. Estas ovejas manchegas
sSON una raza curiosa y antigua
adaptada de forma unica al cli-
ma continental extremo de su
zona. Su leche otorga al queso
el caracter distintivo, gracias a
la alimentacidn a base de pasto
silvestre y hierbas autdctonas,
cuyas caracteristicas respon-
den a un clima de inviernos
frios, veranos largos y escasas
precipitaciones.

Su corteza es dura, de color
marrdén oscuro y con un patron
distintivo de tejido de cesta
inspirado en el esparto tradicio-
nal utilizado para los moldes.
En el interior es firme y seco,
de color marfil, con pequenos
0jos repartidos irregularmente.
Su sabor se caracteriza por
unas sutiles notas herbales y un
toque a nueces, que le da un
cuerpo intenso y picante en la

250 TTLEE

urado

boca. Se puede definir como un
queso complejo, pero, a su vez,
cdlido y rustico.

éCon qué maridarlo?

La respuesta es clara y sin
dudas: con vinos tintos con
cuerpo, cComo un rioja, un
ribera del Duero o un vino del
Bierzo.

Disfruta de los quesos
altezay Deleitum,
ganadores en los
World Cheese
Awards.
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Eelleza I

Tendencias <=

de primavera _g

QUE TE HARAN
DESLUMBRAR

Con la llegada de la
primavera, ya estan aqui
todas las nuevas tendencias
de la temporada (iy puedes
llevarlas antes que nadie!).
Por LUCIA PANDIELLA

Cazadora,
VERO
MODA

(34,99 €).

Americana, VILA
(59,99 €).

lores, rayas
marineras,
colores pastel y tonos |
vitamina son algunas
de esas tendencias que A
se repiten cada prima-
vera. Estampados, colo-
res basicos y propios de : : i | ;
estos meses. Sin embar- P e AVE i v
go, siempre hay ciertas ' - ; Chaleco,
tendencias que son las MANGO
encargadas de predo- (29,99 €).
minar en la temporada.

Esta primavera desta- Bolso,
can los colores vivos, (F;AZ I’?9F90(:I:§

como el magenta o el
fucsia, ademas de otros
pastel, como el verde
menta o el lila. Trans-
parencias, satén, denim
y tejidos metalizados
seran también los mads
vistos esta primavera,
todos ellos acompana-

Mono, MANGO
(49,99 €).

Zapatos,
DEICHMANN

‘TOTALDENIM® 5499

Los total looks siguen triunfando en la
calle, aunque el tejido vaquero haya ido
dos de un magquillaje acaparando poco a poco todas las mi-
natural, pero con un \/octigo ; . radas. Esta temporada se llevan a juego
toque de iluminador.  CcOOSY’ ' Bolso dorado, ' con camisas, cazadoras, monos, faldas

(150 €). PARFOIS [ largas y, como no, con pantalones va-
VERDEMENTA

(19.99°©). ‘ queros de estilo ancho o wide leg.
Aunque el color establecido por Pantone para este 2023 es el Viva Splle\l nGdLiJeLnAt\eRSL’J ESTA PRIMAVERA-VERANO LOS
Magenta, este tono verde menta —o verde agua—serd el gran gana- ‘ y
dor de esta primavera. Un tono dulce, favorecedor y muy facil de (29,95 €). TOTAL LOOKS' VUELVENA SER

combinar, ademds de ser el mds elegante para cualquier evento. TENDENCIA.
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BUSCA PRENDAS CON PATRONES Y COLORES
ATEMPORALES QUE PUEDAN FORMAR PARTE DETU
FONDO DE ARMARIO.

SATEN VERG
VERO

Uno de los teji.dos protago- 4P3%SA€) ;LI

nistas de la primavera es el .

satén, un tejido que apare-

' ci6 timidamente en los

.- . Bolso,
estilismos de este invierno. PULL&BEAR
Una prenda de satén no (19,99 €).

solo es tendencia, sino que,
ademas, es un fondo de

Sandalias,

| armario. Apuesta por una BUFFALO
. falda midi o un slip dress. . (79,99 €).
| : ' o
Bolso, ZARA 5
(39,95 €). :
Botas, STEVE L

MADDEN (139,95 €).

Falda,
ABERCROMBIE
& FITCH
(84,95 €).

Bolso,

CALVIN
KLEIN >
(59,90 €). ot
— @)
Vestido de %
satén, H&M 5
(34,99 €). >
L
®

wootas,  ACCESORIOSMETALIZADOS

(99,95 €). Los metalizados se convierten en uno de los tonos

protagonistas de la primavera-verano. Tras aparecer
en las propuestas de esta temporada de firmas como
Chanel, Dolce & Gabbana o Michael Kors, ahora se
trasladan al street style para llevarlos dia tras dia.
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+NO IAas celulicis!
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TE DAMOS LAS CLAVES

Existen diferentes tipos de
celulitis. En funcion de su
grado, el tratamiento serad
uno u otro.

cTienes celulitis? Te
ayudamos a mejorar el
aspecto de tu piel alli donde
se ha instalado, tratandola
desde varios frentes. Dieta,
ejercicio, nutricosmética y
las técnicas y productos de
ultima generacion te
ayudaran a obtener el
resultado que buscas.
iEmpieza hoy!

Por ADELAIDA BUENO

o se ha encontrado aun el

remedio definitivo, pero
existen muchas soluciones a nuestro
alcance para frenar su evolucién y me-
jorar el aspecto de la caracteristica y, en
ocasiones, molesta piel de naranja. Estas
son algunas.

MASNATURALES Y EFECTIVAS

Los laboratorios cosméticos estan adap-
tando sus férmulas hacia lo mds natural
sin perder de vista la eficacia que busca
la consumidora. Asi, hay productos con
el 97 % de ingredientes naturales que
garantizan la maxima eficaciay que son
libres de conservantes que, en algunos
casos, pueden tener un riesgo irritativo.

BARROS, FANGOS Y ALGAS

Los preparados a base de barros, fangos
y algas son muy apreciados por su ac-
cién revitalizante e hidratante de la
dermisy la epidermis. Actdan sobre las
retenciones hidricas y reabsorben los
nédulos de grasa. Ylo mejor: ya no son
exclusivos de paises lejanos, balnearios
o spas. También los puedes aplicar co6-
modamente en casa.



EL EXITO DE UN TRATAMIENTO COSMETICO RADICA EN LA
CONSTANCIAEN SU USOY ESO SE CONSIGUE ESCOGIENDO TEXTURAS
PLACENTERAS.

TEXTURASQUEENGANCHAN

La constancia en la aplicacion de la cos-
meética anticelulitica es fundamental.
Solo asi podras llegar a los resultados
que avalan los estudios de cada produc-
to. Para facilitar la aplicacion de los
cosméticos, las firmas se esmeran en
seducir a la consumidora con texturas
placenteras. Aceite seco, mousse... todos
ellos con aromas muy agradables y po-
tentes activos que actiian con eficacia.

DESDEDENTRO

Alli donde no llega la cosmética por via
topica llegan ellos por via oral: los nutri-
cosméticos pueden serte de gran ayuda,
siempre y cuando lleves a cabo una ali-
mentacién correcta y controlada. No
necesitan prescripcion médica, pero los
principios activos liberados por estos
productos acttian sobre importantes fun-
ciones y mecanismos del organismo.
Conviene, por lo tanto, que sigas detalla-
damente las instrucciones de usoy pidas
consejo al experto en nutriciéon o farma-
céutico. Parala celulitis, son especialmen-

Los masajes de drenaje
linfatico son una buena
opcion para reducir la piel
de naranja.

te eficaces si llevan activos como el té
verde, el fuco o el abedul, entre otros.

SACALES (MAS) PARTIDO

Extiende tu cosmético anticelulitico
después de la ducha o el bano sobre las
zonas afectadas, una o dos veces al dia.
Sigue esta rutina un mesy veras los re-
sultados. Si ayudas a que se absorba con
un masaje circular y ascendente hasta
la total absorcién del producto, incre-
mentaras su accion.

ENBUENASMANOS

Un buen masaje se nota enseguida con
resultados que saltan a la vista. Es lo que
ofrece el drenaje linfatico realizado por
un buen profesional. Este exclusivo mé-
todo consigue cuerpos menos hincha-
dos y mas definidos acelerando el meta-
bolismo y generando una mayor
sensacion de bienestar. Reduce los ede-
mas, activa la circulacién sanguinea y
potencia la red completa de vasos que
mueven los fluidos del cuerpo ayudando
areducir la celulitis.

y
L=

ACCION
COSMETICA:
APROVECHALA,
PORQUE...

DRENA Y MEJORA LA

CIRCULACION. Su accién
antiedema y venotodnica reduce
la hinchazdn, lo que se aprecia
especialmente en las piernas.

ACTIVA LA

TERMOGENESIS. Favorece
la destruccion y el posterior
drenaje de la grasa acumulada
en el tejido.

ESCULPE. Ademas de alisar
la piel reduciendo el efecto
acolchado o de piel de naran-
ja, reafirma los tejidos y combate
la flacidez.

REDUCE. Al eliminar los

cumulos de grasa, la silueta
se define y se va reduciendo pro-
gresivamente el volumen de
caderas, cintura, muslos, brazos...
Algunos cosméticos hablan de
2,5 a 3 cm de contorno en zonas
como cintura o muslos.

MEJORA LA APARIENCIA.
Tensa e hidrata la piel, por lo
gue se percibe mas bella.

/

e
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Eelleza

_Adi(’»s, pelo

INO TE QUIERO VER!

Seguimos en la busqueda del método indoloro, rapido y definitivo

gue elimine el engorroso vello alli donde no lo queremos ver. Y que

sea en un abrir y cerrar de 0jos. Mientras tanto, apostamos por los

productos y las técnicas mas nuevas del mercado que nos ayudan a \
lucir la piel de seda que tanto nos gusta. Te presentamos las mejores

opciones, para que las adaptes a tu tiempo y bolsillo.

Por ADELAIDA BUENO

e las pinzas al laser, pasan-

do por la cera, la crema,
las cuchillas, maquinillas y rasurado-
ras. Estas siguen siendo las herra-
mientas a nuestro alcance para elimi-
nar el pelo de axilas, ingles, piernas
y brazos, por citar las zonas mas po-
pulares. Y estos son los avances en
cada método:
O Pinzas. Cuerpo y punta tienen en
cuenta el agarre del pelo, para ex-
traerlo a la primera, sin que se rompa.
Las hay con luz.
O Depiladoras faciales. Tan sencillas
como efectivas para arrancar con el
menor dolor posible el pelo de zonas
poco pobladas.
O Cuchillas. Mejoran su mango er-
gonomico y su cabezal, todo ello di-
senado para cortar el pelo sin danar
la piel.
O Cera caliente o en bandas. Ase-
guran el arranque, incluso en pelo
muy corto. Incluyen ingredientes con
propiedades calmantes. Como nove-
dad, destacan las ceras veganas.
O Cremas. Mejoran su olor. Sus for-
mulas también tienen en cuenta que
la piel no se irrite.
O Depiladoras. Son menos dolorosas
y multiusos (hasta 7 en 1): arrancan,
cortan, exfolian, masajean y pulen
durezas...
O Laser médico o estético. Bajan
los precios, lo que hace mds asequible
este tratamiento tan demandado. Hay
version doméstica, para eliminar el
pelo en casa utilizando el poder de
la luz. a
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5 CONSEJOS
PARA UNA
DEPILACION DE 10

-I PREPARATE. Limpia y seca

bien la piel antes de la
depilacion a maquina, laser o
cera, en especial, si son zonas
extensas.

2 iINO TE IRRITES! Aplica la

cera o crema sobre zonas
sanas, nunca sobre heridas
abiertas o zonas irritadas. Y no
te expongas al sol hasta
transcurridas 24 horas tras la
depilacion.

SIN HEMATOMAS. Tensa

bien la piel en zonas donde
exista flacidez cuando uses cera
caliente o en bandas.

MIMATE. Tras la depilacién,

cuida y calma tu piel. Haz
un Mmasaje suave con una crema
o aceite en la zona que hayas
tratado.

ALARGA RESULTADOS. Si

utilizas un retardador del
vello, prolongards unos dias su
salida y disfrutaras de una piel
de seda por mas tiempo.

oSabias
‘ (llle...?

Fue en los afos 90 cuando
aparecieron los primeros siste-
mas de depilacién laser. Por los
resultados observados durante
estas dos décadas, el laser de
diodo se cuenta como uno de
los favoritos. Como en muchos
temas de belleza, hay muchos
mitos alrededor de esta tecnolo-
gia. Analizamos los mas comunes
con un verdadero o falso.

O La depilacion laser no es eficaz
en vello claro: FALSO.

O Hay que tener especial cuida-
do con el sol: VERDADERO.

O La depilacion laser afecta a la
lactancia materna: FALSO.

O Las pieles bronceadas o more-
nas no pueden depilarse: FALSO.
O Antes de cada sesion, se debe
rasurar el vello: VERDADERO.

TE DOLERA MENOS Sl...

® Te depilas tras la ducha sobre la
piel bien seca. ¢La razéon? Porque el
poro estd abierto y el pelo sale mejor.

® Tu piel estd hidratada a la
perfeccion. Pero no inmediatamen-

te antes, sino cuidandola a diario,
para evitar la sequedad.

® Tiras de la piel antes de arrancar
el pelo de zonas dolorosas como
las cejas, labio superior o ingles.




Eelleza

LOS SECRETOS PARA TE‘NER UNAS
manos preciosas

Tener unas manos y ufas bonitas y cuidadas depende de ti, aunque la vida no te lo ponga
facil: ritmo de vida acelerado, manchas, higenizaciones... Todos estos son factores que, poco
a poco, van erosionando la piel y estropeando su aspecto. por ADELAIDA BUENO

n los ultimos tiempo, manos

y unas se vieron afectadas
por la accion de los geles hidroalcohé-
licos, que las resecaron y abrieron la
puerta a manchas, deshidratacién y
rotura de las unas. Te explicamos como
cuidarlas para que luzcan mas que bo-
nitas, jpreciosas!

MANOSMANCHADAS

La apariciéon de manchas es un signo
de envejecimiento cutaneo y de abuso
de exposicion solar. En este aspecto, es
importante tener en cuenta la preven-
cion. Para ello, sigue estos pasos:

1. Evita la exposicion solar en las horas
mas intensas (de 11 a 15 h de la tarde).
2. Protege los brazos con alguna pren-
da, aunque sea ligera.

3. Usa proteccion solar adecuada. Es
muy importante que 30 minutos antes
de salir de casa protejas tu piel con una
crema con un factor de proteccion solar
minimo de factor 25.

Si ya tienes manchas en las manos, ain
te queda la opcién de utilizar productos
especificos que te ayuden a atenuarlas.

NUNCAESTARDE

Si tus manos ya estan estropeadas, tran-
quila, existen tratamientos reparadores
que las ponen a punto, como es el caso
de la mesoterapia. Mediante la inyeccion
de acido hialurénico o colageno, este
tratamiento les da un plus de hidrata-
cién y firmeza. Si tu problema es la se-
quedad, aplica crema hidratante un
minimo de tres veces al dia. Es recomen-
dable exfoliarlas una vez al mesy, ade-
mas, hidratarlas con una mascarilla.

USATU CREMA DE MANOS

Si eres de esas personas que tienen
siempre una crema de manos cerca,
lo estds haciendo muy bien. Pero vigi-
la que no quede abandonada en el
fondo de un bolso o en la mesilla de
noche. Debes utilizarla cada vez que
te lavas las manos.

El hecho de aplicarte la crema ayuda
a restaurar el pH de la piel, asi que
inclinate por tratamientos hidratantes
y emolientes que formen una pelicu-
la protectora entre la piel y el exterior.
Para lavarte las manos, utiliza un ja-
bén dermograso rico en aceite y libre
de detergentes. Por otro lado, recuer-
da aclararlas y secarlas bien, con el fin
de evitar la humedad. a

6) Sabias
® que..?

El mejor momento para una
cura de belleza de manos es
antes de irte a dormir. Mezcla
una peqguena cantidad de aceite
vegetal de granada con tu
crema de manos favorita y
aplicala con un suave masaje
desde las puntas de los dedos
hacia las mufecas. Repite este
movimiento varias veces y
ponte unos guantes de algoddn
durante la noche. Por la
mafana, tendrds unas manos
suaves como el terciopelo.

IMPREGNATUS MANOS CON CREMAY PONTE UNOS GUANTES
FINOS DE ALGODON DURANTE UNAS HORAS, TE DARA UN CHUTE DE
HIDRATACION.
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Como cuidar el lavavajillas
Y PROLONGAR SU EFICACIA

Los filtros, las bandejas o las aspas son parte fundamental del lavaplatos y debes limpiarlos,
ademas de hacer un uso correcto de este electrodomeéstico, para que te dure mas.

llavavajillas es uno de los elec-

trodomésticos casi imprescin-
dibles en nuestra cocina, de ahi la im-
portancia de llevar a cabo un
mantenimiento adecuado, lo que inclu-
ye realizar una limpieza profunda con
cierta periodicidad que ayudara a pro-
longar su eficacia durante mds tiempo.
Por otro lado, no esta de mas recordar
ciertas pautas sencillas para su uso que
recomiendan todos los fabricantes:

O No todo se puede meter en el lava-
platos. Presta atencion a las indicaciones
de cada pieza para asegurarte de que
puedes lavarla en este electrodoméstico.

O El orden de colocacién es clave.

En la bandeja inferior, lo mas volumino-
so y de mayor peso: platos, fuentes, ca-
cerolas. .. En la bandeja superior, coloca
los vasos y copas, también taperes y otros
recipientes de plastico o silicona que
necesiten disponerse rectos para no de-
formarse con el calor. Los cubiertos, en
la cesta correspondiente o bandeja des-
tinada para ellos y mejor con el mango
hacia abajo. Y no te olvides de colocar
correctamente cada pieza de menaje: la
cara concava de los platos (en la que se
sirve la comida), siempre hacia el inte-
rior. Mientras que los vasos, cacerolas y
fuentes (lo que sea hondo), boca abajo.

O Retira los restos de comida de los
platos y vasos antes de meterlos en el
lavavajillas (hazlo con una servilleta
usada mejor que con agua). Asi evitaras
que se acumulen restos que puedan
obstruir el filtro, que es una pieza clave
del electrodoméstico.

O Usa siempre la dosis correcta de
detergente. Ni mas ni menos. La opcion
recomendada por el fabricante suele ser
la mas adecuada.

42/ GEN%

Por LAURA VALDECASA

O Limpia los filtros. Como minimo,
unavez al mes y dependiendo de su uso.
Para ello, retira los residuos que haya en
elinterior del filtro y enjuagalo bien con
agua caliente y jabon hasta eliminar to-
dos los fragmentos. Puedes ayudarte
para esta tarea de un cepillo de dientes.
Si el filtro esta muy sucio o nunca se ha
limpiado, puedes dejarlo en remojo en
agua caliente con un poco de vinagre
de 15 a 20 minutos.

O Limpia las aspas. Los expertos reco-
miendan hacerlo dos veces al ano. Qui-
tales los restos que puedan tener con
una mezcla de agua caliente, jab6n y un
producto desengrasante, en el caso de
que presenten mucha suciedad.

O Desinfecta las bandejas. Puedes su-
mergirlas en un barreno con una disolu-
ci6én de agua tibia y un chorrito de jabon.

CONVIENE LIMPIAR EL FILTRO
CONAGUACALIENTEY JABON UNA
VEZ AL MES.

I

‘.J'

No enjuagues los platos y vasos
antes de meterlos, porque supone
un despilfarro de agua. Retira los
restos de comida con los cubiertos o
una servilleta de papel usada.

Con un pano, trapo o esponja, limpialas
con detenimiento, incluyendo la de los
cubiertos. Sécalas bien con un papel de
cocina antes de volver a ponerlas y com-
prueba que se deslizan con facilidad.

O Limpia la junta de la puerta y las
gomas. Con un pano humedecido en
jaboén y agua bastara. Las gomas de este
electrodoméstico también acumulan
grasa, suciedad e, incluso, moho. Si ob-
servas que hay moho, preparay aplica
con un pano o una esponja una disolu-
ci6n de agua fria con un chorrito de lejia.

O No te olvides de los conductos in-
ternos. Para ello, necesitaras productos
especificos que puedes encontrar en
cualquier supermercado. Es recomen-
dable hacerlo una vez al mes o cada dos
meses. También después de mucho tiem-
po sin usar el lavaplatos. 0
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TRUCOS PARA LIMPIAR
UnNa casa con mascotas

¢Quieres con locura a tu
perro o gato, pero te resulta
agotador lidiar con los pelos
o los olores que deja en tu
hogar? No te desesperes.
Aqui tienes algunos consejos
para que, a partir de ahora,
tu casa esté siempre en
perfecto estado de revista.

Por ROSA MESTRES

uando en una casa hay algin

animal de compania, sobre todo
si es un perro o un gato, mantenetrla siem-
pre limpia y sin olores parece una tarea
imposible. Pelos por todos los rincones,
pelusas, restos de tierra o de comida por el
suelo... Para conseguir que tu hogar esté
reluciente, es importante establecer una
serie de rutinas de higiene y limpieza. Con
estas ideas, lo conseguiras.

O Ventila todos los dias. Este gesto, que
deberiamos hacer todos cada manana,
es imprescindible cuando se tiene una
mascota. Deja las ventanas abiertas, tan-
to en invierno como en verano, durante
5 minutos y asi conseguiras que el aire
se renueve y que la casa huela bien.

O Suelos sin pelos. En lugar de usar la
escoba para barrer, opta siempre por un
aspirador. Es preferible que elijas uno
sin cable, ya que, al ser mas ligero y mas
coémodo, no da tanta pereza utilizarlo.
Sino tienes aspirador, puedes decantar-
te por una mopa. También es efectiva.
O Limpia las alfombras. Para eliminar
el pelo y los restos de suciedad que pro-
vocan mal olor, pasales la aspiradora
cada dos dias. Y, cada 15 dias, cepillalas
con una mezcla de jabén neutro y agua
o vinagre.

O Muebles impecables. El pelo, al caer,
queda suspendido en el aire y acaba de-
positandose en los muebles. Para elimi-
narlo sin problemas, humedece un poco
el trapo que vayas a usar. También pue-
des decantarte por uno de microfibra,
que atrapa mejor la suciedad.

b 3 8, i e
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Si tienes una mascota en casa, el aspirador sera tu mejor aliado.

DEJA LAS VENTANAS ABIERTAS
DURANTE 5 MINUTOS. ASi
CONSEGUIRAS QUE EL AIRE SE
RENUEVEY LA CASA HUELA BIEN.

O Compra una cama antibacteriana.
Hoy en dia, puedes encontrar en el mer-
cado camas para perros y gatos que
evitan que las bacterias que crean los
olores se multipliquen. Eso si, aunque
tenga esta caracteristica, aspirala a dia-
rio y lavala cada 15 dias.

O Protege el sofa. Si tu perro o tu gato
se sube a los sillones, al sofa o ala cama,
es importante colocar encima una man-
tita para protegerlos. Y, para que no se
llene de pelos, debes sacudirla cada dia
y lavarla una vez por semana.

O Juguetes, correas y comederos.
Estos objetos se llenan de babas, restos
de pelo y suciedad. Lavalos frecuente-
mente con un jabén neutroy, si estan
muy estropeados, es mejor que los
sustituyas.

O Acicala a tu mascota. El cepillado
es un gesto fundamental para eliminar
el pelo y las pieles muertas. Hazlo, por
lo menos, una vez por semanay, si pue-
des, al aire libre. Asi evitards que acaben
esparcidos por la casa. Respecto al bano,
aunque depende de cadarazay de lo
delicada que sea su piel, no se recomien-
da hacerlo mas de una vez al mes. Ante
la duda, lo recomendable es que consul-
tes a su veterinario. a

«Sabias
que...?

Seguro que, alguna vez, te has
desesperado al ver que tus
prendas oscuras o tus sofas estan
llenos de pelos. Aunque los
rodillos o los cepillos de
terciopelo son buenos aliados,
hay un truco que, a la que lo
pruebes, te encantara: usar un
guante de goma.

Solo tienes que pulverizar un
poco la superficie que quieras
limpiar con un poco de agua y
pasar la mano con el guante
goma. Hazlo dibujando circulos,
para que los pelos se amontonen
y formen una bola. Asi de facil.
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Humina tu hogar

LACANDO LAS PUERTAS

¢Tienes las puertas interiores de casa anticuadas?

¢Te apetece un cambio de estilo y convertirlas en unas bonitas puertas lacadas en blanco?
Pues es mas facil de lo que imaginas. Te contamos como lacar las puertas de casa.

THE CHANEE FUNCTION

44/ GENTY,,

Por NURIA PASCUAL

/

RENUEVA
VISUALMENTE TU
HOGAR

ELEGANCIA Y BUEN GUSTO

Las puertas lacadas en blanco
de un piso o casa consiguen que
el espacio respire elegancia 'y
buen gusto. La puerta presentara
el aspecto suave y uniforme, al
mismo tiempo que ganara en
resistencia y durabilidad, siempre
que se eviten golpes fuertes,
puesto que el lacado puede
agrietarse. La técnica del lacado
hara que su color dure mucho
tiempo, ya que el tono utilizado
no se deteriora con el paso de
los afos.
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Decopraktik

El lacado en blanco combina
perfectamente con cualquier estilo
decorativo y de mobiliario.

ara un éxito total, solo tienes

que hacerte con un buen es-
malte multisuperficie para lacar puer-
tas, una pistola de pintura (también
puedes utilizar rodillo), lija y un buen
equipo de ropa protectora, sobre todo,
gafas y mascarilla... No necesitas mds
para comenzar!

1 Desmonta las puertas para pin-
tarlas bien. Lo ideal es que bus-
ques un espacio despejado y montes un
caballete para ponerlas encima. Asi las
pintaras con total comodidad.

Prepara la puerta. Si no esta en
buen estado, deberas enmasillar
los posibles desperfectos de la superficie
(sila puerta esta bien, no es necesario).

Lija la superficie y elimina los res-
tos de polvo antes de pintar.

Decopraktik

EL ESMALTE

En cualquier tienda
especializada en pintura
o en centros de bricolaje

encontraras esmaltes de
diferentes marcas con los que
podras lacar las puertas con
acabado mate o brillante. El
precio oscila en torno a los
50 € para un bote de 4 litros.

visual.

diferencia.

LACAR LAS PUERTAS SUPONE
UN CAMBIO ESPECTACULAR EN CASA

El blanco aporta mayor luminosidad a la vivienda y, ahora, las puertas

en blanco estdn muy de moda en decoracién. Una vez lacadas, ya no
pareceran las mismas y el ambiente se habra trasformado totalmente,
porque las puertas son un elemento voluminoso que tiene un gran impacto

Si no te ves capaz de hacerlo, una buena alternativa es encargar el lacado a
un pintor, que te las dejard como nuevas. Un cambio que marcara una gran

Para pintar puedes utilizar un ro-
dillo, pero el resultado serd espec-
tacular si te haces con una pistola de
pintor. La ventaja es que pulveriza la
pintura difuminandola uniformemente

y, de esta forma, no se notaran las pasa-
das de rodillo.

Ahora ya puedes aplicar la prime-

ra mano. Lo primero es leer bien
las instrucciones de preparacion que
vienen en el bote de esmalte. Deberas
anadir el agua que especifica la pintura
y remover bien. Una vez listo el esmalte,
aplica una primera capa.

Tras la primera capa a una de las
caras, pinta el perfil y, cuando se
seque, dale la vueltay pinta la otra cara.

Una vez seca esta primera capa,

pasa una lija fina, elimina el polvo
y vuelve a aplicar una segunda capa o
capa final.

También tendras que pintar las
tapetas ylos batientes de la puerta
(el marco, que no es necesario que des-
montes). El proceso es el mismo que con
la hoja. o

ANTES DE PONERTE A LACAR
LAS PUERTAS, PREPARATODO
LO QUE NECESITES, PROTEGETE
Y CUBRE BIEN EL SUELO.
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento, lograras

ADIOS A LOS PUNTOS
NEGROS

¢Tienes puntos negros y no sabes

cdmo eliminarlos? Deshazte de
ellos aplicdndote una mascarilla
que elaboraras con una
cucharadita de limoén, una

cucharadita de bicarbonato y otra

de jugo de aloe vera. Deja que
actUe y enjuaga con agua fria.

J0S CON BRILLO

< mantengas bien

AZULE

decido en leche
Contmuauon,
aﬁo seco por

hume
desnatada. A

asales un D'
P encima.

DESPEGA UN CHICHE DE
UNA PRENDA

Si se te ha pegado un chicle en

alguna prenda, no la tires, porque

tiene solucion. Frota la mancha
con un cubito de hielo. Procura
gue se enfrie bien y se endurezca
al maximo. Después, con
cuidado, trata de despegarlo con
un cuchillo o una espatula.
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disfrutar de tu casa mas que nunca.

NO APLIQUES
COLORETE
DONDE NO ES

Si no tienes del todo claro cual es
la zona en la que debes aplicarte
el colorete, basta con que sonrias
sin abrir la boca. Fijate en la zona
de los pémulos que queda mas
prominente: ahi es. Y si buscas un
maquillaje natural, apuesta por
tonos rosas o melocotones.

-+

LIMPIALOS OBJETOS
DE COBRE

Si tienes en casa algun objeto
decorativo de cobre, puedes
limpiarlo utilizando una mezcla de
clara de huevo y una cucharada
de lejia. Frota el objeto con esta
mezcla y retirala con un pafio
limpio. Eso si, esto es solo para
objetos decorativos, nunca para
utensilios de cocina de cobre.

1r_/
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CEPILLOS Y ESCOBAS
LIMPIOS

Deja en perfecto estado del revista
tus cepillosy escobasy alargales
su vida util. Solo tienes qEJe |!enar

un cubo con agua friay anasilrle un

un buen chorro de amonlgco.
Después, introduce los cepillos 'y
escobas. Déjalos allf un par de
horas, enjuagalos bief\ co_n aguay
asegurate de que estan_ plen secos
antes de volver a utilizarlos.

TOMATES pg|.
ADOS
APENAS ESFUERZS,N

Algunos tomates

OS saques, ret;
_ : , retirar]
la piel sers COsa de nifips e

PON A PUNTO TU PIEL
PARA LA PRIMAVERA

Con la llegada de unas
temperaturas mas suaves, las
prendas de entretiempo empiezan
a tomar protagonismo. Para lucir
una piel firmey lisa esta primavera,
exfdliala, al menos, una vez a la
semana. Hazlo mediante un
cepillado corporal en seco (dry
brushing), en circulos y de abajo
arriba. Activaras la circulacion,
mejorara la celulitis y tu piel
quedara mas suave.

JUGOSAS SARDINAS

\ Con este consejo, podras
freir sardinas con la certeza de
gue te quedaran jugosas. Para
ello, una vez limpias y
fileteadas, sumérgelas unos
minutos en un plato con leche.
A continuacion, escurrelas,
rebodzalas y frielas con
normalidad en abuntante aceite
caliente (sin quemarlo).
Pruébalo y veras qué diferencia.



Libros o crvavers

‘CUALQUIER
VERANO ES UN
FINAL’

RAY LORIGA
(ALFAGUARA)
Aunque su vida sigue
siendo privilegiada
y divertida, alguien
que ya no es joven
quiere morir. Al
mismo tiempo, otro
alguien quiere amar,
pero no sabe si sera
correspondido.

‘PLAYA SOLEDAD’
MELANIA
SEBASTIAN
(ESPASA)

Sofia, la importante

y ocupada consejera
delegada de una gran
empresa, espera por su
maleta en el aeropuer-
to de Barajas cuando,
de repente, le parece
ver a su padre lejos.
Algo que no puede ser
posible, ya que este fa-
llecio diez afios antes.

T b

‘LOS EMPLEADOS’
OLGA RAVN
(ANAGRAMA)

En la nave seis mil con-
viven humanos y huma-
noides, los nacidos y los
fabricados. Todos lle-
van meses orbitando el
planeta Reciente Des-
cubrimiento. Después
de explorar uno de sus
valles, la tripulacién in-
troduce en la nave unos
extrafos objetos.

‘EL LADRON DE
ROSTROS’

IBON MARTIN
(PLAZA & JANES)
El cuerpo de una mujer,
asesinada mientras
practicaba un rito de
fertilidad, aparece en la
ermita de Sandaili. La
forma en la que esta
colocado el cadaver
reproduce las figuras
de los apdstoles que
Oteiza esculpid en la
basilica de Arantzazu.

‘MUERTE EN ABRIL’
ALAN PARKS
(TUSQUETS)

En el Viernes Santo de
1974, una bomba case-
ra estalla en un piso del
barrio pobre de Glas-
gow. El agente Harry
McCoy se cuestiona si
ha sido cosa del IRA.
En la casa se hallan los
restos de alguien que,
al parecer, estaba fabri-
cando el artefacto.

‘NOSOTROS’
MANUEL VILAS
(DESTINO)

Irene cree que su ma-
trimonio fue perfecto.
Cuando evoca sus
anos junto a Marcelo,
su difunto esposo, so-
lo vislumbra pasiony
entrega. Su conexién
maravillaba a todo el
mundo; estaban hechos
el uno para el otro. Por
eso, cuando él muere,
ella se rompe.

Hoa[nr & ocio

‘Nuestro mundo’

El noveno album de India Martinez, en
el que ha colaborado Melendi, abarca
un gran abanico de estilos, que van
desde la balada hasta el reguetéon y la
bachata. A ti, mujer o Las burbujas del
Jjacuzzi son los titulos de algunas de
SUS nuevas canciones.

‘Cosas de los vivientes’
En su nuevo disco, El Kanka habla
de ‘cosas de los vivientes’, es
decir, de temas cotidianos con
los que cualquiera puede sentirse
identificado, como la amistad, el
amor, la nostalgia y el futuro.

‘Late developers’

La banda escocesa Belle and
Sebastian acaba de publicar un
alegre y gozoso trabajo discografico.
Incluye once nuevos temas, como
Juliet naked, When we were very
young o So in the moment.

‘Lorca sonoro’

Pasiéon Vega se adentra con este
disco en la poesia de Federico
Garcia Lorca, recorddandonos que las
palabras del granadino contindan
emocionando y aun tienen su eco, a
pesar el paso del tiempo.

Musieca
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Cantaban Los del Rio que la
capital andaluza tiene un
color especial y, ahora en
primavera, ademas de esa
luz tan Unica, el olor a azahar
lo envuelve todo,
convirtiendo un tranquilo
paseo en algo magico. Sin
duda, la época perfecta para
disfrutar la ciudad.

Por INMA COCA

iempre hay una buena razén

para visitar Sevilla: sus monu-
mentos, su ambiente, lamagia que esconde
cada rincon del centro, el simbolismo de
algunas de sus iglesias o la larga historia
que encontramos tras las puertas de sus
palacios. Pero, en primavera, la capital an-
daluza luce su mejor cara. Antes de que el
calor del verano dificulte el pasear por sus
calles, la capital andaluza brilla como nun-
ca. Ademas, estos meses vienen cargaditos
de grandes eventos, como la famosisima
Semana Santa o laanimada Feria de Abril.

48/ GENJE,,

UNCLASICO

Si no sabes por dénde comenzar, lo mejor
esir directo ala Plaza de Espana. Proyecta-
da para la Exposicion Iberoamericana de
1929 por el arquitecto Anibal Gonzalez,
esta plaza flanqueada por soportalesy con
un coqueto lago en el centro en el que las
barcas pasean a ritmo calmado, sigue sien-
douno de los lugares preferidos para pasear
por los sevillanos, donde se mezclan con
turistas que buscan el banco de su provincia
para hacerse la foto de rigor. :Quién que
haya viajado a Sevilla no la tiene?

GRANDESICONOS

Tras esta primera toma de contacto con
la capital hispalense, toca perderse entre
sus callejuelas en busca de uno de sus
grandes tesoros, la catedral. El mayor
templo gético se alza majestuoso junto a
la torre almohade conocida como La Gi-
ralda, que fue el punto mas alto de la
ciudad durante siglos.

Muy cerca se encuentra el Real Alcdzar,
un palacio en el que el arte mudéjar, el
barrocoy el renacentista se dan la mano
pararegalarnos una obra nica. Sus altas



Oro, siempre vigilando el Guadalquivir.

4. Alegres fachadas en el barrio de Santa
Cruz. 5. El Real Alcazar y sus preciosos patios.
6. Plaza de Espafna, uno de los rincones mas

visitados de Sevilla.

murallas logran que pase casi desaperci-
bido, pero una vez dentro es imposible
no caer rendido a sus pies. La Sala de la
Justicia o el Patio de 1a Monteria son dos
de las estancias mas espectaculares. Men-
ci6én aparte se merecen sus jardines, de-
coradosy cuidados al detalle para seguir
siendo ese remanso de paz e inspiracién
con el que un dia se disenaron.

DESDELASALTURAS

El Metropol Parasol de la Encarnacion,
obra de Jurgen Mayer, mds conocido
como las Setas de Sevilla no estuvo exen-
to de polémica en su inauguracion, pero
tardé muy poco tiempo en ganarse el
carino de locales y turistas. El paseo por

1. La Giralda. La torre de la catedral es todo un
simbolo de la ciudad. 2. Las Setas de Sevilla,

una estructura de madera que pronto se gand
el carifno de locales y visitantes. 3. La Torre del

la parte superior de esta gigantesca es-
tructura de madera ofrece algunas de las
mejores vistas de la ciudad.

PERDERSE SINRUMBO

Ademas de todos sus monumentos —en-
tre los que no nos olvidamos de la Torre
del Oro, junto al rio Guadalquivir—, de
sus museos —con el de Bellas Artes a la
cabeza- o sus palacios —como el de Pi-
latos, el de Duenas o el de San Telmo—,
Sevilla tiene un as en la manga mas: sus
calles y sus barrios. Perderse entre sus
calles e ir descubriendo sorpresas a me-
dida que se avanza es uno de los gran-
des placeres que te esperan en esta gran
ciudad andaluza.

Mucho se hablay se escribe del de Triana,
el barrio mas querido. Parallegar a €1, debes
cruzar el rio y lo mejor es hacerlo por el
Puente de Isabel II (de la escuela de Eiffel).
Después, puedes picar algo en las terrazas
de la calle Betis y, como no, parar frente al
Cachorro, uno de los pasos de Semana
Santa que mads devocion despierta.

Al otro lado también hay barrios con
solera, como el de Santa Cruz, un labe-
rinto de callejuelas que siempre terminan
en una coqueta plazay que un dia per-
tenecieron al antiguo barrio judio. Entre
sus calles, siempre destacan fachadas con
toques de colores vivos (el albero siempre
presente), pero también casas senoriales,
tipicos zaguanes y patios con los que so-
nar cuando ya estés lejos. 0
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Juegos

Estas en unasala a oscuras
UN RATITO PERFECTO  Saaimm
lehayunalampara de gas.

PARA DISTRAERTE el ol

Demuestra tus dotes de chef y encuentra estos nueve
ingredientes para eleborar una deliciosa pizza napolitana.

UANCOI S UFQFH TMomate ' :
‘Mozzarella’
UACGAOB ZENA A| Harina CUENTAS
OMTAMSDTTAGTC Agua Pon los simbolos matematicos adecuados para
. Sal que esta operacion sea correcta:
N OGKHNROADUE Aceite
AZUGZALMMY A || Levadura 9 5 8 2 3 = 153
Orégano
EAGHLASLTMRE
RRULZ I ZUANUBWM
OEANI RAH T E UN
HLNQVQJEWYTCY
Edita: GRUPO EUROMADI.
Il L THASMYXNRY -
Correo electronico:
Z ACJARUDAVETL info@gentedehoy.es
Web:
[ ] » [ ] —~
<Qué disenaron? v gentedefioyes
Conecta cada uno de estos arquitectos espafioles con los R I R Refiacclorlly elEmie
edificios que crearon para cambiar el paisaje urbano de SULUUIUNES Zinet Media Group.
nuestras ciudades. C/ Alcala, 79, 28009, Madrid.
'‘d-8 ‘3-2 'v-9 . Vi
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Francisco Sdenz de Oiza 6. F. Hipédromo de la Zarzuela :ajezIonys3 Adelaida Bueno, Trini Calzado,
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Premiados en el World Cheese Awards

2022-23

QUESO de OVEJA CURADO - I N \\/ORiD CHEESE

I : L
Pieza entera de 3 kg / Media pieza de 1,5 kg / Cufia de 250 g entera : Cufia de 250 g entera / Cufia de 250 g lista para

NJAYAS

WOR ‘ “CHEESIf

QUESO MANCHEGO D.(

DELEITUM
Pieza entera de 3 kg




PLATO 3

TRANSPARENTE

Facilita la sepaFcim i
laje en planta




