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V-RACERS

TURBO TUNING TEAMS

DEL 8 AL 24
DE SEPTIEMBRE

ZONA DE JUEGO, COLECCIONES,
MESAS TEMATIZADAS Y MUCHO MAS...
Viernes: De 17.00 a 21.00h.

G RAN PLAZA 2:7 Sabados y domingos:

De 12.00 a 14.00h. y de 17.00 a 21.00h.
CIUDAD DE MODA. CIUDAD DE OCIO.

QOOE www.centrocomercialgranplaza2.com Lu gar: PLANTA ALTA
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DALE VIDA A TU HOGAR caide e e

CON HERMANOS BLANCO

Somos expertos en crear espacios funcionales, estéticos
y acogedores que reflejen tu estilo y personalidad
siempre adaptados a tu presupuesto.

. (

Boadllla del Monte + Tel. 91 6331613
www hblanco.com
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GREEN PLANET S.L.

C/ Valle del Moro, 45 Boadilla del Monte 28660
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PREVENCION

LA EMPRESA LIDER EN PODA Y TALA EN ALTURA Y JARDINERIA EN GENERAL

* PODA, TALA DE LOS ARBOLES Y DESTOCONADO * INSTALACION DE PLACAS SOLARES
* CREACION Y MANTENIMIENTO DE JARDINES » REPARACION Y CONSTRUCCION DE MADERA
+ INSTALACION DE CESPED * REFORMAS DE ALTO STANDING
* CERRAMIENTO DE FINCAS * PROPIO VIVERO Y SUMINISTRO DE TODO TIPO DE
* ENDOTERAPIAY TRATAMIENTOS FITOSANITARIOS PRODUCTOS DE JARDINERIA
* PLANTACION Y TRASPLANTE * CAMIONES Y CONTENEDORES PROPIOS
* DESBROCE, LIMPIEZA Y ENTRESACAS * GESTIONAMOS LAS LICENCIAS Y TRAMITAMOS LOS
+ INSTALACION DE RIEGO Y DRENAIJE PERMISOS EN ORGANISMOS OFICIALES
918 56 0177 - 616 87 83 80
bajalica@bajalica.es www.bajalica.es

DESCUENTO EN MANTENIMIENTO DE JARDIN ~ PRESUPUESTO SIN COMPROMISO  TRABAJOS DE URGENCIA 24 HORAS

Nosotros llegamos | = Placas solares -
donde otros no llegan |

-
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LosS
1 caleetines

Por Alberto Gémez Font

EN VERANO SON MUY RECOMENDABLES LOS CAL-
CETINES DE ALGODéN, QUE AUNQUE PARA ALGU-
NOS PUEDAN RESULTAR ALGO CAROS, SON LOS ME-
JORES PARA LOS PIES Y PARA LOS ZAPATOS, PUES
AMBOS ESTARAN EN MEJOR ESTADO AL FINAL DEL
DiA QUE SI USARAMOS CALCETINES DE FIBRAS SIN-
TETICAS.

En invierno, para los que tienen frio en los pies, los mas re-
comendables son los calcetines de lana, del mismo efecto
para pies y zapatos que los de algodo6n. Y para los que tien-
den a tener los pies calientes y algo sudorosos, lo mejor es
usar calcetines de algodon también en invierno.

Y tanto si son de algodén como si son de lana, los calcetines
deberan ser largos (hasta la rodilla) y, casi siempre, de co-
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lores oscuros: marrén, azul, verde, granate o negro, si son
lisos, y con esos mismos colores combinados si son de rom-
bos. Insisto: largos, para evitar toda posibilidad de que al
cruzar las piernas se vea un pedazo de carne entre el panta-
16n y los calcetines, y de colores oscuros; con lo que quedan
proscritos los cortos y de colores claros, si bien son acepta-
bles —y hasta elegantes— los de color beige para combinar
con pantalones del mismo color y calzado marrén claro. Los
que deben estar mas que proscritos, es decir, prohibidos,
son los calcetines blancos.

Solo hay una situacién en la que podremos ponernos cal-
cetines blancos, y es tan rara y se da tan poco que no tene-
mos ninguna razon para tenerlos en nuestro armario. Pero
la voy a contar, por si acaso: Si en alguna ocasién de nuestra
vida nos diera por encargarle al sastre un traje de verano
de algodén o de lino blanco, y nos vistiéramos con ese traje
y una camisa también blanca, no tendriamos mas remedio
que ponernos unos calcetines blancos de algodén, y unos
zapatos también blancos, o0 como mucho, unos de esos bi-
color que combinan blanco y marrdn o blanco y negro. Pero
insisto: ¢cuantos de los que estan leyendo esto encargaran
algin dia a su sastre un traje blanco? Méas bien pocos. Asi
que nada de calcetines blancos en el cajén del armario.

Y tampoco nos permitamos jamas de los jamases utilizar
esos calcetines parecidos a las medias de las mujeres, trans-
parentes, a través de los que asoman los pelillos de las pan-
torrillas, sean del color que sean y del largo que sean. Q




Inspeccion Técnica de Embarcaciones

Realizamos Peritaje
Inspeccion Precompra de Embarcaciones

Tf: 900 494 530
info@aldamaritb.com
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SPLEEN DE POZUELO

El Pifl
56 ¢asa

£

Por Tony Capote

VUELVE SEPTIEMBRE, ANTESALA DE HOJAS SECAS,
REGRESA EL PULSO ADORMILADO DE LAS VIDAS,
VUELVE LA LIGA Y VUELVEN TAMBIEN LOS POLI-
TICOS MALEANTES, AFILANDOSE CON SU PUNAL
OXIDADO LOS DIENTES AMARILLOS EN LA SOMBRA
DE LAS ESQUINAS. EsPANA ES UN ALBOROTO, UNA
BRECHA QUE SANGRA Y NO CICATRIZA. AL MENOS,
NOS QUEDAN LAS BARRAS DE LOS BARES DONDE
LAS MIRADAS CRUZADAS Y LOS BESOS SUSPIRAN, Y
EN EL FONDO DE LOS VASOS TE INVITA A BAILAR EL
FANTASMA DE UNA CHIQUILLA.

No regresaran los amores perdidos, que vuelan prendidos
del humo de los cigarros y se confunden con el aire lejano
que ya no se respira. Pero siempre aguarda una sorpresa,
como escapada de la manga tramposa de un mago que gui-
fia el ojo a quien se lo guina. Y por el arroyo de las calles
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cantan las ratas su cancion de alcantarilla, las cucarachas
ralentizan su paso oscuro y los cuervos se esconden en sus
guaridas.

Y los angeles negros que iluminan las noches en blanco
traen como mensajeros del misterio una buena nueva en-
vuelta en un aliento de alcohol y gasa: el Pifi se casa. Nadie
sabe quien es Pifi, nadie sabe lo que pasa, pero los abanicos
flamencos se desperezan y despliegan agitados por Pozuelo
en su remolino de viento su alborozo por la noticia que cau-
sa asombro: el caso es que me dicen que el Pifi se casa. Y en
ese momento el milagro te envuelve y el azar te abrasa.
Vuelve septiembre y asoma su cabeza de otofio joven, de
verano viejo, con toda su explosion inocente de esperanzas
blancas. Quiz4, ya lo sabemos, todo vuelva a ser igual, pero
el caso es que me dicen que el Pifi se casa. Sentado en un
banco del parque, como aquel flautista escocés de melena
ancha, uno asiste a la vida cruzado de piernas y con un ci-
garrillo en la boca, el botellin de cerveza en una mano y en
la otra el corazon, que medio palpita y calla. Y ya lo espera
todo mientras ya no espera nada. Pero el caso es que me
dicen que el Pifi se casa.

¢Qué sera de nosotros?, pregunto a mi angel de la guarda. Y
el angel no dice nada, pero me acaricia como un perro fiel,
me consuela y me guarda la espalda. Hay amores que se es-
peran, y hay trenes de amor que de largo pasan, y envejece-
remos en esa estaciéon donde solo algunos duendes amigos
se paran. El caso, y vaya caso, es que me dicen que el Pifi se
casa. Q
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Tu ITV desde 29,95

Compra tu ticket para pasar la revision de la ITV con
nosotros y beneficiate de los mejores precios del mercado.

- Podras obtener descuentos adicionales para las horas de menor afluencia, en
aquellas estaciones de ITV que lo ofrezcan,

- Siendo cliente de ITVbarata.com podras tener acceso a las ofertas de las ITVs mas
cercanas a tu zona ademas de recibir descuentos para Estaciones ITV, compra de
neumaticos, o compra venta de vehiculos.

- Los clientes y usuarios de ITVbarata.com saben que contratar su revision de ITV a
través de nuestra pagina es garantia de contar con el mejor precio de una forma
sencilla y rapida.

- En menos de 2 minutos, y sin tener que registrarte tienes tu revision ITV pagada 'y
a un precio sin competencia.

COMPRA AHORA TU ITV AL MEJOR PRECIO EN
WWW.itvbarata.com



CONECTADOS

Gerrando
|a temporada
de verano

Por Raquel Calvo Vega
Experta en SEO y Automatizacion de Procesos

EL SUAVE SUSURRO DE LAS OLAS SE DESVANECE
LENTAMENTE, LAS PLAYAS YA NO ESTAN LLENAS
DE SOMBRILLAS MULTICOLORES Y LAS CALLES
SE VUELVEN MAS TRANQUILAS: EL FINAL DE LA
TEMPORADA DE VERANO ESTA A LA VUELTA DE LA
ESQUINA. PARA LOS NEGOCIOS LOCALES QUE DE-
PENDEN DEL AUGE TURISTICO Y LA ENERGIA ES-
TACIONAL, ESTE CAMBIO PUEDE GENERAR TANTO
ALIVIO COMO CIERTA ANSIEDAD. SI BIEN EL VERA-
NO PUEDE HABER SIDO UNA EPOCA DE AJETREO Y
OPORTUNIDADES, EL FINAL DE ESTA ESTACION NO
DEBE SER CONSIDERADO COMO UNA CAIDA EN EL
NEGOCIO, SINO COMO UNA OPORTUNIDAD PARA
RECALIBRAR, RENOVAR Y PREPARARSE PARA EL SI-
GUIENTE CAPITULO.

Desde evaluar las lecciones aprendidas hasta prepararse
para las festividades de otofio, desde abrazar nuevas estrate-
gias de marketing hasta cultivar relaciones mas sélidas con
los clientes habituales, el cierre de la temporada de verano
presenta una serie de oportunidades para la innovacion y la
mejora continua. Mantener un enfoque positivo y estratégi-
co puede marcar la diferencia en como los negocios locales
no solo sobreviven al cambio de estacién, sino cémo flore-
ceny se destacan en un mercado en constante evolucion.

A continuacién se exploran algunos consejos practicos para
cerrar la temporada de verano, asegurando una transicién
sin problemas y una base s6lida para el futuro:
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Evaluacion de la temporada: antes de sumergirte en la pla-
nificacién para la siguiente temporada, es crucial realizar
una evaluacion exhaustiva de como fue la temporada de ve-
rano. Analizar los datos de ventas, los patrones de trafico y
las respuestas de los clientes puede proporcionar una vision
clara de lo que funciond y lo que no. Esta informacién guia-
ra las estrategias futuras y ayudara a identificar areas que
necesitan mejoras.

Limpieza y renovacion: el final del verano es un momento
perfecto para darle a tu negocio una nueva apariencia. Rea-
liza una limpieza profunda y considera pequefias renovacio-
nes para revitalizar tu espacio. Un entorno fresco y atractivo
puede atraer a los clientes locales y generar interés renova-
do en tu negocio.

Liquidacion de inventario: si tienes productos de temporada
restantes, considera una venta de liquidacion para desha-
certe del inventario y hacer espacio para nuevos productos.
Las ofertas atractivas pueden atraer a los compradores y
ayudar a reducir costos de almacenamiento.

Estrategias de marketing otonales: preparate para el oto-
fio con estrategias de marketing adecuadas. Promociona
productos y servicios relevantes para la temporada, como
ropa de otofio, productos de cuidado de la piel para climas
mas frios o servicios relacionados con festividades. Ajusta
tu presencia online para reflejar estos cambios y promueve
cualquier evento o promocién especial que tengas planeado.
Fidelizacién de clientes: mantener a los clientes es tan
importante como atraer nuevos. Considera programas de
lealtad, descuentos especiales para clientes habituales o
eventos de agradecimiento para recompensar su apoyo con-
tinuo. La interaccion cercana con tus clientes puede ayudar
a construir relaciones sélidas y mantener un flujo constante
de negocios incluso después de la temporada alta.

El final de la temporada de verano no significa el final de
las oportunidades para los negocios locales. Con una eva-
luacién reflexiva, una renovacion efectiva y una estrategia
de marketing bien pensada, los empresarios locales pueden
aprovechar al maximo este periodo de transicién. Al adop-
tar un enfoque proactivo y planificado, los negocios pueden
garantizar un cierre de temporada suave y sentar las bases
para el éxito continuo en el futuro. Q
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CRONICAS DE UNA RuUBIA

Por May Paredes

SEPTIEMBRE, EN EL INFIERNO NO SE ESTA TAN
MAL, DECIA CARLOS BERLANGA EN SU MARA-
VILLOSA CANCION. VALE, NO SE ESTA TAN MAL,
SIEMPRE ME COMENTO QUE EL INFIERNO REFERI-
DO ERA AGOSTO DE DONDE VENIA AL LLEGAR EL
ANO NUEVO.

Porque este calendario que usamos con Navidad de por me-
dio no es el verdadero afio nuevo, la auténtica nochevieja
es el 31 de agosto y como el curso y el devenir de la propia
vida nos llevan al real Afio Nuevo, septiembre, la vuelta a
la vida, al trabajo, a volver a respirar y sobre todo es el gran
cambio hacia los proyectos, los planes, las mudanzas dejan
de ser amargas para entrar en su fase ilusionante, la catarsis
estival toma aire nuevo y ahi revivimos.

Ya hemos acabado con estas estaciones que apenas se dis-
tinguen y pasamos del frio estepario a la calima mortifera,
en ambos casos la vida en el exterior se hace dura.
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Se termind la playa y el olor a bronceador sospechoso, ya
no estamos obligados a hacer excursiones extenuantes en
plenas vacaciones en detrimento del descanso.

Lejos de la exposicion de las agresiones del tipico balonazo
del nifio de turno que tras la fechoria viene el berraco de su
padre a encararse contigo en vez de reprender al futuro im-
bécil que esta criando, ahi, cuando de casta le viene al galgo
cobra su sentido, de ese eterno sibado confuso que ya no sa-
bes en que dia vives. También en su lado amable, cuando el
lugar, el clima y la gastronomia nos convierten en creyentes,
1lamalo Dios, llamalo, etc...

Aht, en ese regreso lucido, tras la convivencia o la soledad es
cuando decides tu nueva vida, si te divorcias o sigues ena-
morandote cada dia de tu pareja o un amor nuevo.

Cuando, como refutan las estadisticas, las matriculas en el
gimnasio superan con creces las de cualquier otra fecha del
afo, si, mas que en Navidad, al fin y al cabo el exceso de dos
comidas y dos cenas pantagruélicas es una nimiez compa-
rando con un mes de terraceo, cafias con sus tapas, comidas
y cenas fuera, cremosos helados hipercaldricos que actian
como psicofarmacos megaeficientes.

En ese aterrizaje a tu vida como mariposa recién nacida es-
tas en esa posicion de ave Fénix y comienzas a disefiar con
ilusién cémo quieres que sea tu nueva vida, desde empezar
a decorar tu casa recién reformada, limpia de espiritus del
pasado, cuando te impacienta conocer el calendario de La
Feria de otofio y que carteles habra, cuando vuelves a la ru-
tina tras el impas esclarecedor, la mente ya esta preparada
para celebrar la llegada del nuevo ano, la nueva vida el uno
de septiembre.

iFeliz Ano Nuevo!. Q




CONLAILUSION
DEL PRMER DIA

VENTA ONLINE
WWW.CHENSLES

Chensi®

Hiperhooartr

C/ Martires, 18 (posterior)
28660 Boadilla del Monte
Chnsi' (junto al cementerio)

Tel.918 70 96 06

10%DTOVUELTA AL COLE

€11
Audi

Volkswagen Service

TALLERES RISCAL

Servicio Oficial Postventa

Poligono Industrial Ventorro del Cano
C/ Vereda de los barros, 25
91 633 30 40 - wwwi.servicioriscal.es

.
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—Arranca septiembre, un nuevo curso, regresa la accion,
tras unas elecciones con resultado incierto, digame, Rap-
pel, tirando de sus virtudes adivinatorias, ¢qué va a ser
de nosotros?

Mira, Espaiia, astrolégicamente, es Sagitario, y tengo que
decir que el Sagitario sale de todo y, ademas, airoso. La
persona Sagitario puede pasar situaciones en su vida com-
prometidas, dificiles, por diversos motivos, pero al final
sale airoso de todo y arrastra a todos hacia el bien. Asi que,
confiando en los planetas, Espafia va a salir de todo, como
siempre lo ha hecho. No olvidemos que sufrimos una cruen-
ta Guerra Civil, que es lo peor que le puede pasar a un pue-
blo, la mayor desgracia, y salimos, y al poco tiempo Espaiia
se recupero y llegamos a ser uno de los paises mas impor-
tantes del mundo. Espafia siempre resiste.

—Pues el extrano panorama politico que vivimos no pare-
ce decir lo mismo.

Para mi, el resultado de las elecciones ha sido una sorpre-
sa, no esperaba grandisimas diferencias, pero esta aparente
igualdad entre Psoe y PP no me la esperaba. Lo que no en-
tiendo es que, habiendo ganado el PP, el Psoe pueda asociar-
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afael Paya, mas conocido como Rappel (Madrid, 1945), es un personaje
unico en la historia magica de la Espaiia. Modisto, adivino, empresario,
actor....Trabajo con Balenciaga y ha atendido, en su faceta de adivino, a
personajes como Franco, La Pasionaria, Severo Ochoa, Dali, Rocio Jurado
o Garmen Sevilla, entre otros ilustres. Rappel conecta con Pozuelo IN en el
restaurante El Buey, de Pozuelo de Alarcon, y nos desvela secretos increi-
bles pero reales de su viaje profesional y nos ofrece pistas sobre el tiempo

se con partidos que quieren romper y dividir Espafia, como
el del sefior Puigdemont, y eso no lo han votado los electores
socialistas, o los amigos de Eta, Bildu, es mi opinion.
—Fallaron las grandes encuestas que daban una mayoria
absoluta a PP y Vox, ¢sus predicciones de vidente tam-
bién fallaron?

Yo veia que iba a ganar el PP con un margen para gober-
nar junto a Vox. Y soy apolitico total, porque en mi familia
nunca se hablé de politica. Y en la Guerra Civil sufrimos un
drama gravisimo. Luego, muchos afios después de la gue-
rra, me llamo Franco para echarle las cartas, y también me
contact6 La Pasionaria. Pero de eso hablamos dentro de un
rato.

“VEOGRIS
EL FUTURO DE ESPANA”

—@
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—¢Y digame, como ve nuestro futuro,
blanco o negro?

Yo lo veo gris, fijate. Tienen que tomar-
se en serio el progreso del pais, se tie-
nen que reunir los dos grandes parti-
dos -PP y Psoe- pensando en el pueblo,
y me temo que no lo van a hacer. Mi
impresion es que se repetiran las elec-
ciones.

—Rappel ha sido modisto, empresa-
rio, vidente, actor...protagonista de la
obra “El secuestro del adivino”. ¢{Con
cual de esas actividades se queda
mas satisfecho?

Mi faceta de actor fue fantéstica, im-
presionante, imprevisible, y me siento
muy orgulloso del éxito que logramos
en el Teatro Rialto, de la Gran Via, gra-
cias al director de “El rey ledn”, que fue
quien escribi6 el libreto y me lo propu-
so. Y las criticas fueron magnificas, ya
ves. Como modisto y vidente tampoco
me ha ido mal, pero nunca olvidaré mi
debut como actor en esa obra.

—A usted, mas que adivino, siempre
le gusto que le llamaran confidente.
Cuando me llamaban para acudir a
mi consulta yo siempre les respondia
dando las gracias y les comentaba que
aqui, en mi casa, tenian a su confidente
y amigo. Con lo que mas disfruto es con
el amor que me tiene la gente. Pero, si,
mi gran dedicacion, ha sido la futuro-
logia y desde pequeiito ya empecé a
desarrollar esas cualidades y me costo
lo suyo. Los compaifieros del colegio
me decian: iqué, a mi me veras sobre-
saliente en matematicas! Y lo les decia:
ipues una mierda, te vas a conformar
con un notable! Y asi era, no le daban
el sobresaliente. Y me insultaban.

“ME DA MIEDO
EGHARME |
LAS CARTAS A MI”

—¢ Cual fue su primera gran experien-
cia como adivino?

Yo sentia que tenia ese don, la intuicion
con la que podia ayudar a mucha gen-
te. Mi primer contacto con la adivina-
cion fue en la puerta del colegio de los
jesuitas. En la puerta del colegio habia
“piperas”, que te vendian, barquillos,
pipas, paluld, kikos, caramelos... ciga-
rrillos sueltos. Yo tenia 9 afios, en mi
casa teniamos dos sirvientas, madre e
hija; Manolita era la hija y era la que
nos cuidaba a mi y a mis dos herma-
nas. Y cuando me llevo al colegio por la
tarde vi a Manolita que se sentaba con
la pipera y le echaba las cartas o no sé
qué. Y al salir del cole yo le pregunté:
¢qué es eso de que te echen las cartas.
Y me dijo, iUff, no sabes las cosas que
me ha dicho! Esa gitana, la pipera, me
lo adivina todo, de mi madre, de mis
amigas, de mi novio...todo. Y yo pensa-
ba que estaba loca.

—Y usted se quedo con la mosca en
la oreja.

iY tanto! Al dia siguiente me planté
frente a la pipera gitana y le dije: yo
quiero que me adivine el futuro y esas
cosas. Y ella me dijo que no, porque
era un nifo. Y yo le dije que si, que era
un niflo pero tenia dinero, porque yo
siempre tenia mi dinerillo en el bol-
sillo. Llevaba dos billetes de peseta y
la gitana dud6, me dijo que no dijera
nada en casay que me sentara. Me sen-
té frente a ella, sac6 unas cartas de ba-
raja espafola viejas y empez6 a soltar-
me cosas. -Uy, en tu casa, vaya negocio
que tiene tu familia, entra el dinero a
espuertas! Y era verdad, mi padre lle-
vaba muy bien el negocio textil y me
impresionaron las cosas que me decia
esa gitana. Y me interesé por la carto-
mancia.

—Entre tanto, en sus inicios de mo-
disto con la empresa familiar tuvo
contactos con los mejores, Balencia-
ga, uno de ellos.
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Trabajé con Balenciaga, si. Aprendi
corte y confeccién con él. Trabajé Ba-
lenciaga en Madrid y en Paris, porque
ese hombre era casi de mi familia,
como hermano de mi abuelo. Afios
después me casé y empecé a desarro-
llar mi aficion por echar las cartas.

“PREDIJE LA MUERTE
DE MI HIJO
NADA MAS NAGER”

—¢Quiénes fueron sus maestros adi-
vinos?

Tuve dos importantes, el Marqués de
Araciel, de la alta sociedad de Madrid,
que me ensefo a echar el Tarot. Y Tam-
bién, José Maria Martinez Pardo, que
era un pintor naif'y echaba la baraja es-
pafiola. El primer dia que le conoci yo
tendria 15 afios, me presenté a él y me
dijo que era un nifo, pero yo le dije que
sabia echar las cartas. Se sorprendid y
me retd: vale, t me echas las cartas a
mi y yo, a ti. Y no te voy a cobrar. Y yo
le dije, tan pancho, ni yo a ti tampoco.
—¢Y qué ocurrio?

Pues que le eché las cartas y se puso a
llorar. Me dijo: ipero nifo, td, ta...eres
Dios! ¢Pero como puedes saber tanto
sobre mi vida? Le dije que su madre
habia estado paralitica en una cama
hasta que falleci6 y se quedé pasmado,
porque era verdad. Luego fuimos muy
amigos.

—Una de sus experiencias mas esca-
lofriantes como vidente tuvo que ver
con un hijo suyo.

Si, me casé, tuvimos un hija y un afio
después, naciéo el segundo, un nifo
precioso, ya teniamos la parejita. Y al
dia siguiente de nacer mi hijo, en la
clinica del Rosario, estabamos en la
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habitacién toda la familia. Y yo cogi en
brazos al nifio, le miré y mi suegra me
dijo: Ay, que se te va a caer la baba. Y
yo le dije, no lo que se me van a caer
son 100 lagrimas. Me preguntaron por
qué decia eso. Y yo les dije, con todo
mi pesar, que ese nifio se nos iba a
morir antes de cumplir un afio por un
problema cerebral. Y, efectivamente,
antes de cumplir el afio el nifio sufrié
un derrame cerebral y se muri6 con
once meses en el Hospital Clinico de
Madrid. Y ahi es cuando me dije a mi
mismo que ese don de la adivinacién
no era una broma.

—No eso no son bromas, no. Otra vez
llegd a decirle a una senora que su
marido, piloto, se iba a matar en un
avién.

Si, se lo dije, que iba a ser viuda en bre-
ve, y yo no sabia a qué se dedicaba el
marido. Y ocurrid, el marido, que era
el piloto, fallecié en un avién que se es-
trell6 en los afios 80 en el monte Oiz,
llegando al aeropuerto de Bilbao. En
ese avion también viajaba un ilustre
exministro de Franco, Lopez Bravo, y
también murid. Por cierto, la familia
de Lépez Bravo, con la que yo tam-
bién tenia relacién, cobré un montén
de millones por ese suceso porque yo
le habia dicho semanas antes a Lopez
Bravo, que acudia a mi consulta, que se
hiciera un seguro de vida porque veia
que iba a tener un atentado o le iba a
pasar algo grave. Y se hizo el seguro y
ocurri6 lo que ocurrié. Y la familia se
forré por el seguro.

“FRANGO ME LLEVO
A SU DESPACHO
PRIVADO Y .
ME PREGUNTO
POR SUS NIETOS”

—Y mas historias extraordinarias, por
ejemplo, el dia que fue al Palacio de
El Pardo a echarle las cartas a Fran-
cisco Franco.

Si, por nuestros contactos en la tienda
del barrio de Salamanca, Nini Mon-
tian, la marquesa de Ampudia, quien
fue amante de José Antonio Primo de
Rivera y era como de la familia Fran-
co e iba a comer todos los martes a El
Pardo, me pidi6 que fuera a echarle las
cartas a Franco.

—¢Como fue ese encuentro con el ge-
neral Franco?

Llegamos Nini y yo al Palacio de El
Pardo y Franco me recibi6 vestido de
militar y le dijo a Nini que nos dejara
solos. Entonces Franco me condujo
a su despacho privado, una estancia
muy pequeia, no al despacho mas
grande donde despachaba sus asuntos
oficiales. Era un sitio con las estante-
rias repletas de libros. Yo le pregunté
qué queria saber y él me dijo que no
le quedaba mucha vida, hablamos de
la mitad de la década de los sesenta, y
me dijo que sdlo le interesaban sus nie-
tos, porque, segin me confeso, lo inico
que no queria ver era la muerte de un
nieto. Y me pregunto por su nieta ma-
yor, Carmen. Y yo eché las cartas y le
dije que iba a tener una buena boda,
por todo lo alto, pero anadi que, al me-
nos, iba a tener dos o tres maridos. Y se
impresiono.

—¢Y por quién mas pregunto?

Luego me pregunt6 por el nieto mayor,
Fran. Y yo le dije que no era un nifio
normal, que estaba muy delicado de
salud. Entonces Franco se levantd, co-
rrié una cortina y me dijo: mira. Fui,
miré y vi en el jardin a un nifio de unos
7 afios con una especie de andador. Re-
sulta que ese nifio tenia un problema
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de corazoén y no podia jugar como to-
dos los nifios de su edad. Me pregunt6
si se iba a morir y yo le respondi que
no, que superaria el problema y se mo-
riria de mayor.

—Entre otros personajes de relieve,
también tuvo un contacto con Dolo-
res lbarruri, La Pasionaria, cuando
regresa del exilio. (Como fue ese en-
cuentro?

La Pasionaria era fan del programa
que yo hacia en la Cadena Ser y me lla-
moé. Me preguntb qué veia en ella y le
lei las manos. Y le dije que tenia una
mano muy rara donde yo veia una “R”.
Le comenté que alguien muy querido
por ella, con una “R” en su nombre se
habia muerto. Se puso a llorar, me co-
gi6 mi mano y me dijo que esa “R” era
de su hijo Rubén, que habia muerto en
la Guerra Civil.

—¢Son mas mujeres que hombres las
que han acudido a usted? ¢A qué lo
achaca?

Porque la mujer es mas lanzada y mas
valiente que el hombre. Los hombres
tienen mas pudor.

—¢Se echa las cartas a usted mis-
mo?

Yo no, me da miedo. Q
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JUEVES 7

MERCADO MEDIEVAL

El Mercado Medieval es un
evento tematico evocador de
dicha época histoérica. Estara
compuesto por mas de 120 ta-
lleres y puestos artesanos y de
alimentacion/restauracion, con
talleres demostrativos de exhi-
bicion que nos haran disfrutar
de antiguos oficios y un RINCON
INFANTIL con diversos juegos,
una guarderia infantil y cuenta-
cuentos.

Dias y horario del mercado:

Jueves 7: de 11:00 a 22:30
Viernes 8: de 11:00 a 23:30
Sabado 9: de 11:00 a 24:00
Lugar: C/ Gran Via.

“XIV CONCURSO DE TAPAS
FIESTAS DE MAJADAHONDA”
Dias de celebracion: entre el 8
y el 17 de septiembre.

Horas: de 12:00 a 15:30 y
19:30 a 23:00

Los establecimientos partici-
pantes podran ampliar este ho-
rario de acuerdo con su horario
habitual de funcionamiento.
Precios de las consumiciones:
los precios de las consumicio-
nes seran a criterio libre y ex-
clusivo de cada establecimien-
to, hasta un maximo de 5 €:
tapa acompanada de chato de
vino o cana/botellin de cerveza.
Los precios podran incrementar-
se hasta en un 20% si la con-
sumicion se sirve en mesa de
terraza. Dichos precios, junto a
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su tapa, seran publicados en la
app del concurso, para general
conocimiento.

y

ACTIVIDAD DE LA PENA
LA ALBARDA

Recorrido por las calles.
Hora: de 19:00 a 24:00

ESPECTACULO DE EXHIBICION
CON DRONES

Se trata de un evento artistico
en el que se suceden un con-
junto de animaciones creativas,
cuidadosamente planificadas y
llevadas a cabo con drones en el
cielo, buscando despertar emo-
ciones en el publico y comunicar
una idea o generar sensaciones
a través de una experiencia in-
mersiva orientada al entreteni-
miento y la comunicacion.

Hora: 22:00

Lugar: Recinto Ferial.



XXII FIESTA DE LA BICI

Tanto mayores como los mas
pequenos podran disfrutar de
un paseo en bicicleta por las ca-
lles y avenidas de la ciudad.
Recorrido para “peques”:
Podran participar los ninos y ni-
nas que no superen los 8 anos
y exclusivamente con triciclos y
bicicletas de ruedines, debien-
do en todo momento ir acompa-
nados de un adulto.

Salida: 11:00 Parque de Coldn.
Recorrido: Parque de Col6n- C/
Santa Barbara- Avda. de Espa-
na- C/ Maria Teresa Ledén- Ro-
tonda Ermita- Plaza de Coldn.
Recorrido para “mayores”:
Salida: 11:30 Parque de Coldn.
Recorrido: Parque de Colon-
Calle Santa Barbara- Avda. de
Espana- Plaza de la LealtaD/
Neptuno- Calle Santo Tomas-
Calle San Vicente- Calle Cha-
raima- Calle Virgen de Loreto-
Avda. de Guadarrama- Avda. de
Espana- Calle Doctor Calero (en
direccion a estacion Renfe) Glo-
rieta Renfe- Avda. Principe de
Asturias- Avda. Rey Juan Carlos
I- Avda. de Espana (en direccion
a Parque de Coldén)-Calle Santa
Barbara- Parque de Colén.

No podran participar bicicletas
con ruedines ni triciclos.
ACTIVIDAD DE LA PENA

LA ALBARDA

Recorrido por las calles.

Hora: de 12:30 a 17:30.
ESPECTACULO MUSICAL PARA
NINOS: “ROCK EN FAMILIA:

| LOVE ROCK AND ROLL”

Un espectaculo lleno de musica
y humor descubriendo la histo-
ria y las canciones de AC/DC,
Queen, Ramones, Metallica, The
Beatles, Iron Maiden, Led Zep-
pelin...

TRASLADO DEL SANTISIMO
CRISTO DE LOS REMEDIOS DE
LA ERMITA A LA PARROQUIA
DE SANTA CATALINA MARTIR

Hora: 20:30

LUNES II

TEATRO DE TITERES

“EL RINCON DE LOS TiTERES”
Un viejo titiritero recibe el encar-
go del Rey de mostrar sus mario-
netas. Una agradable sorpresa
hasta que se da cuenta de que
solo le conceden un dia para
prepararla... Empieza a desper-
tar a los personajes que le han
acompanado toda su vida en la
que no faltaran piratas, reyes y
princesas, historias de aventu-
ras fantasticas e historias de
amor... Una divertida obra que
hace un homenaje al teatro de
titeres y a los titiriteros.
Publico: Familiar / Infantil.
Duracion: 50 minutos.

Hora: 18:00

Lugar: Zona Infantil (Parte supe-
rior del Parque de Coldn, junto a
la bandera).

TRIDUO EN HONOR SANTISIMO
CRISTO DE LOS REMEDIOS

En este primer dia se impondran
las medallas a los nuevos
hermanos.

Hora: 20:00

MARTES 12

ACTIVIDAD INFANTIL:
“PARQUE DE VIDEOJUEGOS”

Sumérgete en el propio mundo
del videojuego con diferentes
juegos para probar a lo largo de
la jornada: PlayStation 4, Nin-
tendo Switch, Simuladores de
conduccion Real Racer X, Simu-
ladores de vuelo Real Racer X,
PlayStation 5 y Dispositivos de
Realidad Virtual. Incluye 1 Tor-
neo para 32 personas (maximo)
de FIFA 23.

Hora: de 17:00 a 21:00

Lugar: Polideportivo Cerro de la
Mina (c/ Miguel Hernandez, 17).

PRESENTACION DE LOS NINOS
AL SANTISIMO CRISTO DE LOS
REMEDIOS

Podran pasar todo los ninos
desde recién nacidos hasta los
13 anos.

Hora: 19:00

TRIDUO EN HONOR DEL
SANTISIMO CRISTO DE
LOS REMEDIOS

Hora: 20:00

ACTIVIDAD DE LA PENA
LA ALBARDA

Recorrido por las calles del
pueblo de 19:00 a 24:00

NOCHE ROCIERA

Actuacion del CORO

“SANTA CATALINA” y del CORO
“EL ENCUENTRO”

Hora: de 20:00 a 22:30 aprox.
Lugar: Zona Familiar (Zona infe-
rior del Parque de Coldn).

&
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 MIERCOLES 13

JUEGOS TRADICIONALES
ABUELOS-NIETOS: RANA

Y DARDOS

Hora: 18,00

Lugar: Centro Municipal de Ma-
yores “Reina Sofia”.

C/ Del Mayor, 1.

Inscripciones: se realizaran des-
de el dia 4 al 8 de septiembre
en el mostrador de recepcion
del Centro Municipal de Mayo-
res “Reina Sofia” en horario de
11:30 a 13:30 y de 17:30 a

19:30 horas..

PREGON

Hora: 19:00

Lugar: desde el balcon del
Ayuntamiento.

ACTIVIDAD DE LA PENA LA
MAJADA

Tras el pregdn realizara un
PASACALLE MUSICAL por la ¢/
Gran Via y posterior RONDON
por los bares del pueblo con la
charanga “ARMANDO JARANA".

REPARTO DE LIMONADA
POR LA PENA LA ALBARDA
Al término del pregon.

A la finalizacion del reparto de
la limonada hasta las 24:00
haran un recorrido musical.

X1l CERTAMEN DE TUNAS
“CIUDAD DE MAJADAHONDA”
Tuna de Ingenieros Industriales
de la Universidad Politécnica de
Madrid.

Tuna de Ingenieros de Montes

de la Universidad Politécnica de
Madrid.

Tuna de Ingenieros de Caminos
de la Universidad Politécnica de
Madrid.

Tuna de Ingenieros Agronomos
de la Universidad Politécnica de
Madrid.

Tuna de Aparejadores de la Uni-
versidad Politécnica de Madrid.
Hora: 19:30 Pasacalle desde la
Plaza Mayor hasta el Parque de
Colon.

Hora: 20:30 Actuacion de las
tunas en el Parque de Colon.
Lugar: Zona familiar (zona infe-
rior del Parque de Coldn).
Organiza: Manuel Avila
“Romantico”.

TRIDUO EN HONOR DEL
SANTISIMO CRISTO DE LOS
REMEDIOS

El Triduo de los tres dias sera
predicado por D. Gonzalo More-
no Ponce parroco de Santo
Tomas Moro de Majadahonda.
Hora: 20:00 h.

SOLEMNIDAD DE

LA EXALTACION DE LA SANTA
CRUZ

10:00 Misa.

12:00 Misa solemne de fiesta.
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19:00 Misa y a continuacion
procesion con la bendita ima-
gen del Santisimo Cristo de
los Remedios por las calles del
pueblo desde la parroquia hasta
Su ermita.

REPARTO DE LIMONADA,
PAN Y QUESO BENDECIDO
CON LA PENA DE

“LA ALBARDA”

Hora: tras la Misa de fiestas.
Lugar: Pza. de la Constitucion.

ACTIVIDAD INFANTIL: “JUEGOS
DESCONECTADOS"

Horario: 17:00 a 20:00

Lugar: Parque de Colon.

CONCIERTO DE “FANGORIA”
Fangoria, la legendaria banda
de musica electronica originaria
de Madrid, formada por ALASKA
(voz) y NACHO CANUT (teclado),
llega a los escenarios de Maja-
dahonda después de toda una
vida de éxitos nacionales e in-
ternacionales.

Hora: 23:00

Lugar: Recinto Ferial.

Zona Joven.

SESION CON “DJ EL PULPO”

y “DJ TETO”

Hora: Al finalizar el concierto de
Fangoria.

Lugar: Recinto Ferial.



APERTURA DEL CHIRINGUITO
DE LA PENA LA ALBARDA
Disfruta de los mejores bocadi-
llos de la zona.

Hora: de 08:00 a 14:00

Lugar: frente a la plaza de toros.
TRADICIONAL DIANA FLOREADA
CON LA PENA LA ALBARDA
Hora: de 08:30 a 09:30

RECORRIDO MUSICAL

CON LA PENA LA MAJADA
Antes del encierro. Con su cha-
ranga hasta la plaza de toros y
amenizacion del festejo.

-

ENCIERRO Y SUELTA DE RESES
Hora: 10:00
Salida: ¢/ Sta. Catalina.

ENCIERRO INFANTIL

Con la suelta de dos bravos to-
ros de simulacion.

Hora: al finalizar el encierro y la
suelta de reses.

Lugar: c/ Sta. Catalina.
Organiza: Pena “La Majada”.
TEATRO DE TITERES

Obra: “GIUSEPPE Y PEPPINA” de
Pablo Vergne.

Publico: Familiar / Infantil

(de 3 a 12 anos).

Duracion: 50 minutos.

Hora: 18:00

Lugar: Zona Infantil (Parte supe-
rior del Parque de Coldn, junto a
la bandera).

VERBENA POPULAR

DE MAYORES

En honor del Santisimo Cris-
to de los Remedios, Patron de
Majadahonda, la Concejalia de

Bienestar Social, Familia y Ma-
yores, celebrara su tradicional
Verbena Popular, amenizada con
orquesta en directo.

Hora: 20:30

Lugar: Centro Municipal de Ma-
yores “Reina Sofia”.

CONCIERTO “MANU TENORIO”
Manu Tenorio, cantante espa-
nol de musica melddica, compo-
sitor e intérprete. Sus raices an-
daluzas son las que impregnan
su particular forma de cantary

componer. Es uno de los princi-
pales artistas surgidos de la pri-
mera edicion original del progra-
ma Operacion Triunfo que batid
todos los récords imaginables
en indices de audiencia y de
ventas de discos.

Hora: 22:00 a 23:45

Lugar: Zona inferior del Parque
de Coldn.

BAILE POPULAR CON
ORQUESTA “ANACONDA”

Hora: tras la actuacion de Manu
Tenorio hasta las 02:30

Lugar: Zona inferior del Parque
de Colon.

CONCIERTO DE “SIDECARS”
Sidecars es un grupo musical
de rock espanol originario del
barrio madrileno de Alameda de
Osuna.

Hora: 22:00

Lugar: Recinto Ferial.

SESION DJ°S CON “MIGUEL
DEJOTA“ Y “DJ JORGE GOMEZ”
Hora: tras la actuacion del Gru-
po SIDECARS hasta las 03:30
Lugar: Recinto Ferial.

y

APERTURA DEL CHIRINGUITO
DE LA PENA LA ALBARDA
Disfruta de los mejores bocadi-
llos de la zona.

Hora: de 08:00 a 14:00

Lugar: frente a la plaza de toros.

TRADICIONAL DIANA FLOREADA
CON LA PENA LA ALBARDA
Hora: de 08:30 a 09:30

RECORRIDO MUSICAL

CON LA PENA LA MAJADA
Antes del encierro. Con su cha-
ranga hasta la plaza de toros y
amenizacion del festejo.

ENCIERRO Y SUELTA DE RESES
Hora: 10:00
Salida: ¢/ Sta. Catalina.

ENCIERRO INFANTIL

Con la suelta de dos bravos to-
ros de simulacion.

Hora: al finalizar el encierro y la
suelta de reses.

Lugar: c/ Sta. Catalina.
Organiza: Pena “La Majada”.
XV FERIA DE ENTIDADES DE
VOLUNTARIA DE MAJADAHONDA
Un espacio donde conocer los
proyectos de voluntariado de
las asociaciones, fundaciones y
organizaciones no gubernamen-
tales con sede en Majadahonda
y acercarse a los servicios mu-
nicipales dirigidos a promover el
voluntariado.

17 organizaciones nos mostra-
ran sus proyectos y programas
de actuacion, asi como las posi-
bilidades de participacion y co-
laboracién que ofrecen.

Lugar de realizacion: Gran Via
Horario: 11:30 a 14:30y 18:00
a 20:30.

DE TAPAS EN EL “AS DE BAS-
TOS”. XXIV ANIVERSARIO
Conoce la gastronomia maijarie-
ga.

Hora: de 13:00 a 16:00

Lugar: AS DE BASTOS

&
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CORRIDA DE TOROS
Toros de ADOLFO MARTIN para
RAFAELILLO, MORENITO DE
ARANDA y JAVIER CORTES.
Hora: 18:00
Lugar: Plaza de Toros
(Las Erillas).

TEATRO DE TITERES
Obra: “ANIMALES”

de Pablo Vergner.
Publico: familiar-infantil.
Duracion: 45 minutos.
Hora: 18:00

Lugar: Zona Infantil

CONCIERTO DE LA BANDA
MUNICIPAL DE MAJADAHONDA
Mdusica variada festiva.
Director: MIGUEL FERNANDEZ
DE LA PENA.

Hora: 20:00 a 21:00

Lugar: Templete de Mdusica de
la Pza. de la Constitucion.

CONCIERTO DE “REVOLVER”
Entre sus canciones mas popu-
lares se encuentran “El roce de
tu piel", “Si es tan solo amor”,
"Dentro de ti” (dedicada a la
ciudad de Valencia), “Esclavo de
tu amor”, “Mi rendicion”, “Calle
Mayor”, etc.

Hora: 22:00 a 23:45

Lugar: Zona Familiar.

BAILE POPULAR CON
ORQUESTA “CUARTA CALLE”
Hora: tras la actuacion de Revol-
ver hasta las 02:30

Lugar: Zona Familiar.

CONCIERTO “HENRY MENDEZ”
Hora: 22:00 a 23:00
Lugar: Recinto Ferial.

DJ’s: “FIESTA COCOLOCO”
Hora: finalizado el concierto
hasta las 03:30

Lugar: Recinto Ferial.

DOMINGO 17

TRADICIONAL DIANA
FLOREADA CON LA PENA LA
ALBARDA Y SU CHARANGA
“LA ASAMBLEA DE MAJARAS”
Hora: de 08:30 a 09:30

ENCIERRO Y SUELTA DE RESES
Hora: 10:00
Salida: ¢/ Sta. Catalina.

ENCIERRO INFANTIL

Con la suelta de dos bravos to-
ros de simulacion.

Hora: al finalizar el encierro y la
suelta de reses.

Lugar: c/ Sta. Catalina.
Organiza: Pena “La Majada”.

DIA DEL NINO

Gran parque de juegos
infantiles.

Hora: de 10:30 a 14:30

DE VINOS EN PLAZA PIZARRO
Una cita con el vino y su cultura
gastrondmica que

no te debes perder.

Horario: De 11:00 a 16:00
Lugar: Plaza de Pizarro.
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CONCURSO DE RECORTES
Recortadores: Borja Escribano,
David Tallon, Jorge Santos, Vi-
cente Rangel, Héctor Escriba-
no, Luis Herranz, Fernando Pa-
redes, Carlos Alberto, Guindi,
Zorrillo y Cristian Moras.

Hora: 18:00

Lugar: Plaza de Toros

(Las Erillas).

CANTAJUEGO

EL SHOW DE COCO Y PEPE
Hora: 19:30

Lugar: Parque de Colén.

REPARTO DE LA TRADICIONAL
CALDERETA Y VINO

Hora: 21:00

Lugar: Pza. Cristébal Colon.
(Con la colaboracién de la Pena
de la Albarda).

GRAN CASTILLO

DE FUEGOS ARTIFICIALES
Espectacular espectaculo de
fuegos artificiales a cargo de la
Pirotecnia GLOBAL FOC.

Hora: 23:00

Lugar: Cerro de la Mina.

POBRE DE MI

Tras la finalizacion de los Fue-
gos Artificiales, PASACALLE or-
ganizado por la Pena La Maja-
da, que partira desde el Parque
de la Granadilla hasta el Ayun-
tamiento, junto con su charan-
ga. Se repartiran velas que se
dejaran junto al escudo de Ma-
jadahonda.

Cierre de fiesta: TRACA FINAL. Q




ConsteJos IN

LA "VUELTA AL GOLE",

EN POSITIVO

PARA MEJORAR TU VIDA Y LA DE TUS RIJOS

A MEJOR FORMULA PARA SALTARSE EL "siNDRQME POSTVACACIONAL" DE
SEPTIEMBRE ES EMPEZAR EL CURSO SIN PENSARSELO MUCHO, QUE LAS
RUTINAS SALUDABLES YA HARAN EL RESTO APORTANDO SUS BENEFICIOS Y
APARCANDO LA PEREZA. EN ESTAS LINEAS ACONSEJAMOS COMO INICIAR ESOS
BUENOS HABITOS (O RETOMARLOS CUANDO YA SE TENIAN) Y TAMBIEN COMO
SELECCIONAR LAS ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES DE LOS HLJOS. ELLOS si
QUE TIENEN UNA AUTENTICA "VUELTA AL COLE" Y TOCA PENSAR EN LO QUE
LES CONVIENE SIN SOBRECARGARLES.

EMPEZAR EL CURSO
EN BUENA FORMA

Para la vuelta al gimnasio o al depor-
te que nos gusta y hemos abandonado
en verano, hay que tratar de disfrutar
y no de verlo como una penosa obliga-
cién autoimpuesta. Esta comprobado
que se tardan dos semanas en alcan-
zar la "velocidad de crucero”. Son las
mas duras y cuando hay mas riesgo
de abandonar el ejercicio. Por eso es

recomendable ponerse pequefios ob-
jetivos que nos animen segun se van
cumpliendo, y recordar que esos ratos
de deporte son un regalo que nos ha-
cemos. ¢Como sacarles mas partido y
no tirar la toalla?...

—Compensar los excesos del chirin-
guito. Consejo: Ademas del clasico
régimen "MCM" (Me Como la Mitad),
recuperar una dieta saludable con ali-
mentos ricos en Omega 3, afadiendo
al mend semanal pescados azules y

nueces. Beneficio: Los alimentos con
Omega 3 mejoran el humor y tienen
efectos beneficiosos para el cerebro.
—Sin presion. Consejo: Los primeros
dias se debe ir poco a poco, sin pre-
tender retomar la rutina de ejercicios
anterior al verano como si nada. El
cuerpo debe acostumbrarse paulati-
namente al ejercicio hasta llegar a su
nivel habitual. Beneficio: Al no forzar
"la maquina' se evitaran agujetas, so-
brecargas y lesiones.

&
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—Encontrar motivacién extra. Con-
sejo: Los gimnasios comienzan en
septiembre las actividades colectivas:
tonificacién, baile, artes marciales,
yoga... Es un buen momento para
probar algunas nuevas y hacer depor-
te en compaiia. También conviene
variar de actividades y hacer un dia
maquinas, otro pesas, otro natacion...
Beneficios: Se evita el aburrimiento y
sentir que siempre se hace lo mismo.

Lo dicho hasta aqui se puede aplicar
también a ese deporte que dejamos
aparcado en verano, sea tenis, golf,
paddle o cualquier otro. Cuesta me-
nos retomar un deporte que ya prac-
tiquemos pero es buena idea atrever-
se con algo nuevo, a ser posible con
amigos.

SEGRETOS DE BELLEZA
PARA ESTE OTONO

Mientras se recupera la forma fisica,
los cuidados estéticos cobran impor-
tancia en esta "vuelta al cole" con el
otoflo acercandose y el verano recién
olvidado. Los adultos, y en especial
la mujer, que es méas perseverante en
estas rutinas, comienzan a tener en

cuenta las siguientes cuestiones y sus
remedios, que siempre logran mejo-
res resultados con el asesoramiento
profesional de un centro de estética.
CUERPO: Puede sentirse cierta hin-
chazén porque el verano favorece la
retenciéon de liquidos. Solucién: La
termosudaciéon. Un masaje reductor
seguido de aplicacion de calor local
que libera toxinas.

PIEL: El sol y los productos fotopro-
tectores grasos han dafiado la piel.
Solucion: Primero, un peeling cor-
poral con productos no agresivos.
Consejos: Recuperar y mantener los
héabitos de limpieza e hidratacion
perdidos con los cambios de rutina.
Revisar manchas y lunares.

ROSTRO: Ha sido atacado por todos
los factores oxidativos que se suman
al envejecimiento natural. Solucion:
Exfoliaciones periddicas con trata-
mientos naturales.

MANOS: Junto al rostro, una carta
de presentacién que, con el tiempo,
pierde volumen. Solucién: Las tera-
pias biolégicas a base de plasma rico
en plaquetas ayudan a devolverles un
aspecto joven.

28 WWW.MAJADAHONDAIN.ES | SEPTIEMBRE, 2023

o CLAVES PARA ELEGIR
. EXTRAESCOLARES
UTILES Y ATRACTIVAS

Hasta aqui los consejos y pistas para
adultos, pero los colegiales de la casa
son los grandes protagonistas, porque
empiezan su curso normal y el dilema
de elegir sus actividades extraescola-
res.

La variedad de extraescolares dispo-
nible es enorme y hay opciones para
todos los gustos: de ciencia, depor-
tivas (que ya no se limitan al fatbol
y al basquet sino que llegan al surf,
parkour, escalada o mugendo, el arte
marcial de moda); creativas para afi-
cionados a representar obras de tea-
tro, cantar, pintar o bailar. Y puede
ser que a un nifo o nifia nerviosos les
convenga aprender a relajarse a tra-
vés del mindfulness o incluso el yoga.
Las posibilidades de manualidades se
multiplican, y los “cocinillas” pueden
aprender a hacer platos muy variados
y reposteria. iQuiza lleguen a "estre-
1las Michelin!

Para que estas actividades les aporten
diversioén y conocimientos, ademas de
nuevas amistades, conviene tener en
cuenta estas claves:



1. Aprender debe ser divertido.
Apuntar a los hijos a una actividad
que no les gusta hard que la vean
como "otra obligacion" después del
colegio, y resultaria contraproducen-
te.

2. Fijarse en sus preferencias. Un
buen comienzo es preparar una lista
con las que parecen mas adecuadas
segln sus gustos y personalidad. Con-
siderar si son deportistas y sociables o
mas reflexivos, si les gusta el trabajo
en equipo o si tienen predisposicion a
cualquier tipo de arte.

3. Pactarlas con ellos antes de de-
cidir. Con esa lista en la mano, es
importante comentarles las opciones
y lo que harian en cada actividad. Si
pueden elegir entre dos, estaran par-
ticipando activamente y se implica-
ran mas.

4. ¢A cuantas apuntarles? No hay
que sobrecargarles y hay que conside-
rar como gestionan su tiempo, cuan-
tos deberes les ponen en el cole y si
se agobian con facilidad o estan dis-
puestos a probar cosas nuevas.

5. En casos dificiles, jugar con la
variedad. Si se niegan a realizar nin-
guna actividad, no se les debe forzar,

- _,"; ba

pero si no estan cerrados del todo o
si la necesidad organizativa de la fa-
milia lo exige, toca aguzar el ingenio
y abrir ain maés el abanico de posibi-
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lidades. ¢éNo se despega de su tablet?
Tal vez le atraiga una actividad tec-
nolégica como programar robots con
ordenador... Q
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Como cualquier otro cereal su empleo
es multiple.

Tradicionalmente, primitivamente se
tostaba y molia para hacer harina y con
ella platos diversos, como en Europa se
empleaba la harina de trigo en gachas
o polentas y derivados de panes, tortas
y galletas.

Los indigenas la fermentaban para ha-
cer las “chichas”, bebidas tradicionales
andinas.

Uno de sus platos tipicos de la zona
del Cusco es el “pésque” o “péske”, que
se prepara con leche, quinua y queso
blanco y se puede combinar con huevo
frito e incluso con un trozo de churras-
co de carne. También se utiliza para re-
lleno de empanadas.

Hoy también los granos o semillas
pueden ser cocidos, afiadidos a las
sopas, ensaladas, panes, usados como
cereales tipo “Corn flakes” o pastas ali-
menticias. Incluso se fermentan para
obtener cervezas o chicha. Cuando se
cuecen adoptan un sabor similar a la
nuez.

En fin, en poco tiempo se ha converti-
do en un ingrediente de uso universal
con la globalizacion y miles de cocine-
ros y chefs del mundo la emplean, ya,
de infinidad de recetas.

Es ya facil encontrarla en el comercio
especializado y en supermercados de
prestigio.

Puede empezar poco a poco a conocer-
la, probar su adaptacion a sus recetas.

14 kg de quinua lavada
3 cdas de mantequilla

Sal, pimienta y huacatay picado

Colar y regresar a la olla.

Anadir el queso picado y servir

la quinua a la olla.

PESQUE O PESKE PERUANO

1 taza de leche evaporada o fresca

14 taza de queso fresco picado o rallado

Cocinar la quinua en abundante agua hirviendo por 10 minutos.

Agregar la leche y la mantequilla moviendo hasta que esté cremoso.
Sazonar con sal, pimienta y huacatay picado.

También se puede hacer un aderezo de cebollas y ajos antes de regresar

Irina Concepcién Herera Diaz, cocine-
ra peruana, embajadora de la quinua
peruana en 2013, con el organismo
Sierra Exportadora, edit6 un estupen-
do libro con explicaciones y muchas
recetas de los mejores chefs del mundo
del momento: “Quinua Cinco Conti-
nentes.

Por ello invitamos desde estas paginas
a tomar este rico cereal, que nos hara
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mas saludables al tiempo que disfruta-
mos de su rica textura y sabor agreste
casi silvestre y echamos una mano a
nuestros hermanos campesinos andi-
nos, peruanos, ecuatorianos, colom-
bianos, bolivianos, argentinos y chile-
nos.

Les dejamos unas ricas recetas llenas
de sabores, texturas y nutrientes, una
tradicional y otra mas moderna. Q



Por Morena Escardo

1 paquete de extra firm tofu (muy firme)
15 taza de vinagre balsamico

11limén

1taza de quinoa

1 atado de esparragos

4 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta

2 tazas de rucula-aragula

1 15 taza de tomates cherry de colores, cortados por
la mitad

1 cucharadita de pasta de aji amarillo

Corta el tofu en cubos y marinalo por 2 horas en
un tazén con vinagre balsamico y ralladura del li-
moén. Mientras tanto cocina la quinua en 2 tazas
de agua, a fuego medio alto durante 17 mn. Si el
agua no se ha absorbido por completo, cuela la
quinua y déja enfriar.

Corta los esparragos en tres partes y cocinalos al
vapor por 7mn. Retira de la olla para que no se
sigan cocinando y ponlos en otro tazén con agua
helada y cubitos de hielo.

Prepara un alifio con el jugo del limén, 2 cuchara-
das de aceite de oliva, aji amarillo, sal y pimienta.
Cuando el tofu esté listo, calienta las 2 cucharadas
de aceite restantes en una sartén a fuego alto y frie
los cubos, volteandolos hasta que estén dorados
por todos los lados. Mezcla todos los ingredientes
y sirve enseguida.

Para darle mas color a tu ensalada, usa quinua
roja, negra o una combinacién de ambas.

Si no te gusta alguno de los vegetales en esta ensa-
lada, reemplazalo por otros que sean de tu agrado:
zucchini (calabacin), pimiento rojo, cebollines, etc.
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