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NOTICIAS: Julio - Septiembre 2012
e QGran éxito del “Mercadillo RI NCON DEL

Solidario de la Abuela”.

B ESCRITOR:

' e Vicente nos cuenta la historia
del dltimo rey moro de

Granada: Boabdil.

=16y MEAES
e Simulacro anti-incendios realizado
en el centro.

e José Roldan también nos
escribe alguna de sus poesias.

RECOMENDACIONES
MEDICAS:

Frutas de otofio.
FIESTAS Y EVENTOS: Con la llegada del otofio tenemos que

aprovecharnos de las frutas tipicas que nos
da esta época del afio y utilizarnos en

- Recordamos las fiestas mas nuestro beneficio. Os damos las claves
divertidas de este trimestre. para que utilices cada uno segun tu
necesidad
=5

VIAJE AL PASADO:

Esta vez recordaremos los medios
que usaban nuestros abuelos para
informarse, y sin Internet!!!

LAS RECETAS DE LA ABUELA:

Hemos preparado dos maravillosas recetas de otofio. Echale un vistazo y no dejes de llevarlas
a cabo. Estan buenisimassss!!!

RECORDAMOS QUE LA REVISTA PUEDE SER
DESCARGADA EN LA PAGINA WEB DEL CENTRO.



Car 8| ¢lelo.

SE BUSCA.
Vengo mirando y buscando Que entre otras cualidades
algo que quiero encontrar tenga el don de puntual
pero ignoro dénde y cuando evitando que asi se enoje
esto lo pudiera encontrar. el que tiene que esperar.
Se trata de una persona Que no se alabe, ni crea
gue sea creyente en Dios que por el bien que ha prestado
y después de punto y coma merece agradecimiento
opere con gran amor. por lo que a otro le ha dado.
Tiene que ser desprendida Que opere sin fanatismo
muy amable y generosa siempre en reglas naturales
y que sepa que hay espinas mejor si entiendo los rumbos
para oler la bella rosa. a donde van los mortales

cuando pasan a otros mundos.

Que en su fisica persona

no haya envida, ni ambicion Que piense cuando ha comido
que no critique ni odie que hay otros que estan hambrientos
ni atropelle la razon. y después de mal vestidos

tienen otros sufrimientos.
Que no se enfade ni ostente

dominio ante los demas Seré para mi un placer
que con todos sea prudente encontrar a esta persona
con su conducta ejemplar. y que vaya por doquier

diciendo por su boca, “Toma”.

Manuel Robles



e| rincon del escritOI',

BOABDIL

Granada bello pensil
cuando en éxtasis te miro
recuerdo el triste suspiro

que dio al perderte Boabdil.

Fue el Gltimo rey de Granada, conocido
como Muhammad XI, miembro de la dinastia
nazari, llamado por los cristianos Boabdil el
Chico y conocido popularmente en su tiempo con
el sobrenombre de “Al — Zugabi, el desdichado”.
Por los castellanos y aragoneses se le conocia
como “el Chico”, no por su estatura, sino por su
menor edad comparado con su padre y tio, Abu
Abdillah en dialecto arabe granadino.

Sustrajo el trono a su padre Muley Hacen
y durane un tiempo estuvo en disputa por éste,
tanto con él como con su tio El Zagal, Abu Abd
Allah, de ahi el nombre castellano de Boabdil, a
quién se anadio el epiteto de “El Chico” para
distinguirlo de su tio Abu Abd Allah “El Viejo”.

)

Monumento a Boabdil en Granada

Boabdil naci6 en la Alambra en 1459, hijo
de Muley Hacen y la sultana Aixa. Se sublevo en
Guadix contra su padre en 1482 y accedio al
trono gracias al apoyo de los Abencerrajes y de su
propia madre. Combatid contra su padre y a su tio
quienes también se consideraban legitimos reyes
de Granada.

Durante la batalla en Lucena, fue
apresado por los Reyes Catolicos. Su
liberacion implico dar a Castilla la parte del
reino que gobernaba EI Zagal, lo que
favorecio la invasion castellana y la
finalizacién de la guerra el 2 de enero de
1492, con la toma de Granada por lo Reyes
Catolicos. Boabdil se aseguro la colaboracion
de las tropas castellanas en su exilio a Fex en
1493, ante la posibilidad de una rebelion del
bando opuesto.

Existe una extendida leyenda espariola
cuya veracidad no esta atestiguada por
ninguna documentacion. Al salir de Granada
Boabdil camino de su exilio en las alpujarras,
cuando coronaba un collado, volvio la cabeza
para ver su ciudad por ultima vez y llord
amargamente escuchando de su madre, la
sultana Aixa, estas duras palabras: ‘Lloras
como mujer lo que no supiste defender como
hombre’. Debido a este dicho, este monte
recibe el nombre de ‘El suspiro del moro’ y
cantan lo romanceros asi:

El afio mil cuatrocientos noventa y dos

corria el rey Chico de Granada
perdio el reino que tenia
saliose de la ciudad
un lunes a medio dia
cercado de caballeros
la flor de la moreria.
Su madre lleva consigo
que le tiene compaiiia.

En su exilio alpujarrefio se instalo en la
poblacién almeriense de Laujar de Andarax,
siendo esta su ultima residencia en la
peninsula  ibérica  antes de  partir
definitivamente a Africa, tras  recoger los



restos de sus antepasados en Santa Fe de
Mondujar, junto a Talara [Granada].

La mala fama que tiene Boabdil El Chico
se debe obviamente a la perdida de Granada por la
victoria de los Reyes Catdlicos, poniendo estos fin
a la Reconquista. Los ultimos anos del reino
nazari estuvieron plagados de grandes tensiones y
enfrentamientos continuos entre las diferentes
actitudes de poder. En su linea, la propia princesa
madre animo a Boabdila revelarse contra su
padre, afectada por una cuestion de celos, ya que
Muley Hacen tomaba en mayor consideracion a la
nueva favorita, la cautiva cristiana Isabel de Solis.

Boabdil fue proclamado rey por los
granadinos sublevados contra Muley en el afio
1482. Junto al apoyo popular, Boabdil recibia el
de los abencerrajes, uno de los mas importantes
grupos de presion politica y econémica. El inicio
de la guerra de Granada fue muy beneficioso para
Boabdil, ya que consiguié derrotar a los cristianos
al este de Malaga, pero pronto fue hecho
prisionero en Lucena. Muley volvié a ocupar el
trono temporalmente hasta que una nueva revuelta
colocaba en el poder a Al-Zagal, hermano de
Muley.

Los Reyes Catdlicos consideraron que
Boabdil podria hacer mas dafio en Granada que
cautivo en el castillo de Lucena, ya que aumentaria
las tensiones en el reino nazari. Boabdil consiguid
la libertad después de firmar un tratado de paz. Al-
Zagal se neg6 a reconocer la soberania de su
sobrino y se lleg6 a una situaciéon de guerra civil
que beneficiaba considerablemente a los cristianos.
Al-Zagal llegd a un acuerdo con Isabel y Fernando,
avanzando éstos en sus posiciones y cercando a
Boabdil. Tras dos afios de continuas luchas y
cercada la ciudad de Granada, Boabdil inicid
conversaciones con Gonzalo Fernandez de
Coérdoba, que acabaron con la rendicion y la
entrega de la ciudad el 2 de enero de 1492.

Boabdil recibia en compensacion el sefiorio
de la Alpujarra, al que marché acompafado de su
madre que, como dicen el anonimo romance,
reprochd a su hijo las lagrimas al contemplar por
ultima vez la ciudad. Tras una breve estancia en
elfeudo de la Alpujarra, el depuesto rey decidié
peninsula para trasladarse a
Marruecos, posiblemente debido a maultiples
remordimientos, falleciendo en el pais norte-

abandonar la

africano en el afio 1527.

Pero la ultima vez que Boabdil llor6 en
tierra Granadina no fue en la famosa y mistica
escena del suspira del moro, tal y como nos ha
contado la historia hasta hoy. Las ultimas
lagrimas del Rey Chico las vertié sobre una
tumba en un pequefio pueblo granadino llamado
Mondujar. En esa tierra dejo Boabdil los restos
mortales de la persona que am¢é tanto como a
Granada, a su esposa Morayma, la mujer que se
mantuvo fiel a su lado, que le dio dos hijos y
que sufrié en silencio, tanto como él, su vida y
reinado desdichado.

El Rey Chico luchaba por igual contra su
padre (Muley Hacen), contra su tio (El Zagal) y
también contra los cristianos. Con los Reyes
Catolicos, a veces pactaba y a veces se
humillaba, segin los acontecimientos lo
necesitaran. Boabdil estaba siempre alentado en
sus correrias por su madre, Aixa, mujer
atormentada por Muley Hacen que prefirio el
amor de una cristiana llamada Isabel de Solis
que cuando la convirti6 en musulmana paso a
[lamarse Zoraida y a quién construyé un palacio
a los pies de la Alhambra.

La historia de Moraima, esposa del rey
Chico, la pasoé entre las constantes ausencias de
su marido en las batallas y la permanente
presencia de su suegra, mujer despechada y
resentida, que incitaba permanentemente a su
hijo en contra de su padre.

Retrato de Moraima de 1516.

Aunque la tradicion ha conferido un
aspecto moreno de piel y pelo, otros autores
describen a Boabdil como hombre rubio de
mediana estatura, mas bien alto y esbelto, de
ojos claros de luz, tez palida y semblante
tranquilo, su corte era majestuoso, y en los
momentos mas dificiles demostré siempre su
valeroso corazén y su arrogancia de raza. Fue



bravo en las batallas y aunque herido su cuerpo
(como en la batalla de Loja) siempre conservo su
dignidad de rey, su dignidad de raza y su dignidad
de hombre de corazon, a pesar de tantas y tantas
amarguras como tuvo que sufrir constantemente su
espiritu y su voluntad. Moraima fue la Ultima reina
mora de Granada, que siempre vivio hasta morir a la
sombra del rey y que ademas tuvo que vivir varios
afios sin la compafiia de sus dos hijos (Yusuf y
Ahmed), secuestrados por los Reyes Catdlicos y
retenidos como rehenes hasta que Boabdil firmo las
capitulaciones definitivas.

Noble y sencillo pueblo vasco,
desde la Fuente os estoy hablando
con el corazén en la mano,
como le habla una hermana a un hermano.
Os han costado mucha vidas
y mucha sangre derramada,
por los asesinos de ETA
que no tienen ni corazon ni entrafas,
jdejad de matar asesinos!

y de secuestrar a personas sanas
y colaborar entre todos
a engrandecer nuestra Espafia.
Por si esto sirve de algo
con el corazdn te estoy hablando,
para que td, pueblo noble
vivas riendo y siempre llorando.

Jose Roldan.
Poesia ganadora del certdmen “Puerta San
Vicente”.

El amor que Boabdil sintid6 por su
esposa debio ser tan profundo que tomo la
decision definitiva de abandonar su refugio
almeriense de Laujar cuando ella murio.
Cuentan los historiadores que tras sepultarla en
Mondujar nunca mas volvié a contraer
matrimonio una vez instalado en Marruecos,
aunque si volvio a batallar en estas tierras hasta
sus ultimos dias.

Este opusculo de guerras y batallas

se lo dedico con carifio a Cadita.
Vicente Ruiz.

sias

No hay en el mundo una flor,
que adorne tanto un balcon,
ni una madre en la tierra
como la que tengo yo.
Eres tu entre las flores,
la que tiene mejor olor,
eres madre para tus hijos,
de la tierra la mejor.
Hasta la Alambra de Granada
y la Torre de la Vela,
le tienen envidia madre,
al ver tu cara morena.
iQué alegria siento madre,
cuando te beso a ti yo,
que hasta te llamas Maria,
como la madre de Dios!
Al acostarme yo, madre,
cada dia le pido a Dios,
que no me faltes nunca,
para seguir queriéndote yo.

José Roldan a su madre.



\\“OT\ClAS, FIESTAS Y EVENTOS DIVINOg,

NOTICIAS DEL CENTRO:

SIMULACRO ANTI-INCENDIOS.

Un afio mé&s ha tenido lugar en nuestro centro una jornada sobre prevencién y actuacion

ante incendios. Este afio tuvimos la novedad que a la hora de poner en préctica lo aprendido

(simulacro) participaron algunos residentes y usuarios de centro de dia.

GRAN EXITO DEL “MERCADILLO SOLIDARIO DE LA ABUELA”.

Durante todo el mes de Agosto, un grupo de abuelas de nuestro centro ha estado
participando en un taller de costura. Todo lo que han confeccionado en dicho taller lo pusieron
a la venta en un mercadillo los dias 20 y 21 de Septiembre. Con lo recaudado compraran
alimentos que seran donados a alguna organizacion benéfica de la provincia. Os seguiremos

informando.




FIESTAS CELEBRADAS DURANTE EL TERCER
TRIMESTRE DEL ANO.

SEMANA ESPECIAL DEL ABUELO.

Como todos los afios, dedicamos una semana entera con fiestas, excursiones,... a
la celebracion de la festividad del abuelo. Este afio ha tenido lugar la semana del 23 al
29 de Julio. Entre otras actividades hemos celebrado:

24 Julio: Fiesta de Graduacion.

En ella entregamos los trabajos realizados durante todo el afio en los talleres de
estimulacion y unos diplomas reconociendo el mérito de participar asiduamente en
dichos talleres. Este afio tuvimos ademas la gran actuacion del joven violinista Marco,
que nos deleitd tocando unas piezas clasicas.




26 Julio: Homenaje al abuelo.

Se entregaron los premios a los abuelos mas votados en cada categoria.

Sonrisa mas picara: Teresa Camacho

Mas activo: José Gdmiz. Mas moderna: Pura Verdejo. Mas simpatica: Rosario G Mas guapa: Mercedes Pérez.



27 Julio: Visita al Museo de la Memoria Historica de Andalucia.

29 AGOSTO: CENA HOMENAJE A LOS MAYORES, FIESTAS DE FTE.
VAQUEROS.

Otro afio mas hemos sido invitados a la cena que organiza el Ayuntamiento de la
Fuente en honor de los mayores del pueblo. Este afio una de nuestras residentes, Antonia
Garcia L6pez, se ha llevado el premio a la mujer mas mayor de Fuente VVaqueros.




30 AGOSTO: CONCIERTO DE LA BANDA DE MUSICA MUNICIPAL DE
FTE. VAQUEROS.

Para seguir con las fiestas del pueblo, este afio la banda municipal de musica nos
ha obsequiado con un concierto en exclusiva. Gracias a todos los jovenes por alegrar a

nuestros mayores con vuestra musica!!!
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Viaje al pasado.-

Los medios de comunicaciéon de antes y los de ahora

Cuando nuestros abuelos eran
jovenes la forma de comunicarse era
bien distinta a la de ahora. Usaban el
telegrama y el correo postal. También
existia entonces el teléfono fijo, pero
era manual, habia que pedir a una
sefiorita que te pusiera con quien td
querias. Los numeros de teléfono se
componian de letras y nimeros en las
poblaciones grandes y en las pequefias,
solo numeros. No podias marcar tu solo,
y las conferencias de una ciudad a otra
tardaban horas en ponértelas.

Escuchaban la radio, y entre su
programacion se encontraban las
radionovelas.  Espafia  entera  se
paralizaba cuando comenzaban a
emitirse las primeras notas musicales de
aquellos singulares espacios. Este
fendmeno supuso tanto para la sociedad
de la época (afios 50 y 60), que algunas
radionovelas provocaron las quejas de
las asociaciones de bares, cafeterias y
restaurantes, que veian como sus locales
se quedaban completamente vacios a
causa de la emision de estas auténticas
historias radiofonicas.

La prensa era por aquel entonces
imprescindible para mantenerse
informado.

La television iria ganando
terreno a lo largo de los afios sesenta,
empez6 con un Unico canal en blanco y

negro dentro de un aparato de unas
dimensiones considerables, nada que
ver con lo que nos encontramos hoy en
dia.
i "\._ T

Los medios de comunicacion han ido
evolucionando, la mayoria se mantiene
pero cada vez mas perfeccionados. El
correo postal ha ido prestando adeptos
al correo electrénico, que tiene muchas
mas ventajas, y alguna desventaja (sin
duda, es méas personal enviar una carta
de tu pufio y letra).

El fax, el teletexto, los chats, el
teléfono movil (sms, programas de
mensajeria instantanea,...), quizas este
ultimo (el movil) sea el que mas
impacto ha tenido en las costumbres. Es
facil ver a personas sentadas en la
misma mesa y manteniendo
conversaciones con otros que no estan
alli a través del movil. Al final estas
personas, sin darse cuenta, también se
encuentran lejos del que tienen sentado
al lado. Cuando veo estas escenas me
pregunto: si todo el mundo quiere
comunicar...; llegara un momento en
que todos estaremos comunicando?...

Rosalia Vellido Bohdrquez y los
participantes del taller de reminiscencia.
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RRCOMEN

Ai0Nes medicas

FRUTAS DE OTONO, SUS BENEFICIOS Y

PROPIEDADES .

Con los cambios de estacion y la bajada
de temperaturas, tenemos mayor riesgo de
contraer gripes , catarros, resfriados, .... por lo
que debemos cuidarnos y adaptar nuestra
alimentacion a estas nuevas condiciones
ambientales.

Por este motivo es importante el consumo
de frutas, ya que son una buena fuente de
vitaminas y minerales necesarios en esta época
mas que en todo el afio.

Conseguir 'y mantener unos niveles
Optimos de estos nutrientes son los que nos van a
ayudar a fortalecer nuestro sistema inmunoldgico
y hacer frente a las enfermedades.

Y es que la naturaleza es muy sabia, y por
eso nos ofrece en esta época alimentos ricos en
estos nutrientes; todo un abanico de colores en
nuestra mesa.

¢,Cuales son los que més nos pueden beneficiar ?

UVAS.

La uva es la fruta caracteristica de la dieta
mediterranea .Es un alimento muy completo, pero
ademas de nutrir, sus cualidades depurativas la
hacen muy aconsejable para las curas de otofio .

Tienen un gran valor nutritivo. Su azlcar
(20%) es glucosa, por lo que no convienen a los
diabéticos. La uva destaca ante todo por sus
propiedades desintoxicantes, que se deben a que
alcaliniza el sistema digestivo, favorecen el
equilibrio de la flora bacteriana y estimula el
funcionamiento de los rifiones, el higado y los
intestinos, es decir, de los drganos que se
encargan de la eliminacion de los residuos
organicos.

No es especialmente rica en vitaminas
aunque contiene todas las del grupo B, lo cual le
confiere propiedades relajantes. También destaca
su riqueza en potasio de gran efecto diurético.

Buena parte de sus efectos positivos se
deben a su contenido en bioflavonoides que
protegen los vasos sanguineos previniendo la
arteriosclerosis. Uno de sus bioflavonoides, el
resveratrol, se ha demostrado especialmente eficaz
para prevenir el cancer y las enfermedades
cardiovasculares.

HIGOS.

Es sin duda una fruta especialmente
nutritiva ya que ademéas de ser la fruta que
contiene calcio en mayor cantidad (40mg /100gr),
lo cual conviene a las personas en etapas de
crecimiento, a las mujeres embarazadas y para
prevenir la osteoporosis.

También es rica en potasio, magnesio,
hierro, cobre y manganeso. Su pulpa de color rojo
es un indicativo de su riqueza en betacarotenos
gue son beneficiosos para la salud de las mucosas
y los o0jos. En cuanto al contenido vitaminico cabe
destacar las del grupo B y la vitamina C .

Recientemente se ha descubierto una
sustancia a la que se le atribuyen propiedades
anticancerigenos Ilamada benzaldehido. Los higos
secos son también ligeramente laxantes por lo que
pueden contribuir a regular el transito intestinal en
casos de estrefiimiento.
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GRANADAS.

Entre los efectos mas destacados de esta
fruta se encuentran los de ser depurativa y
diurética ya que facilita la eliminacion de sales a
través de los rifiones.

También es rica en vitaminas C y B2, por
lo que es buen remedio para prevenir la sequedad
de las mucosas, el agrietamiento de la piel y las
inflamaciones de la boca. Es rica en manganeso,
que es un oligoelemento con propiedades
antioxidantes para el sistema nervioso y para
regular las hormonas sexuales.

PERAS.

Tal vez la cualidad mas destacable de las
peras sea su digestibilidad ya que la puede
consumir préacticamente todo el mundo y es
especialmente recomendable para cualquier tipo
de problemas intestinales.

Es una fruta bien tolerada practicamente
por casi todo el mundo ya que es uno de los
alimentos menos alergénicos que existen. Aportan
una gran cantidad de agua por lo cual es una de
las mejores frutas para paliar la sed.

Es ligeramente laxante, diurética y
depurativa, su riqueza en potasio contribuye a
disminuir la tension arterial.

MANZANA.

Sin duda la manzana estd considerada la
fruta depurativa por excelencia. De entre todos
los efectos positivos de las manzanas quizés el
mas destacable sea el que tiene sobre el proceso
digestivo ya que contiene una cantidad
considerable de fibra y acidos que contribuyen a
la asimilacion de los nutrientes y a la correcta
circulacion intestinal, por lo que es un buen
remedio popular para el estrefiimiento.

Una manzana con su piel proporciona unos
3,5gr de fibra, en su mayor parte del tipo soluble,
la cual es la que tiene una accion mas directa para
disminuir el colesterol LDL.

Los azucares de la manzana son de
liberacion lenta lo cual también la hace interesante
desde éste punto de vista ya que nivela la tasa de
azucar en sangre. De sus propiedades depurativas
cabe destacar precisamente su capacidad para
eliminar residuos téxicos del organismo.

Contiene un flavonoide (quercitina) que es
el antioxidante con mayores propiedades
antihistaminicas, lo cual la convierte en la fruta
més indicada para todas aquellas personas que
padezcan procesos alérgicos de cualquier tipo.

Tiene un gran poder saciante gracias a su
alto contenido en fibra, por lo que siempre estara
indicado su consumo en las dietas para perder
peso, consumidas media hora antes de las
principales comidas, ademas tiene un bajo
contenido energético ya que soOlo aporta 52
calorias por cada cien gramos .

Consumir dos manzanas al dia son
suficientes para producir un benefactor efecto
protector de enfermedades degenerativas .

En casos de diarreas se puede utilizar
rayada con zumo de limon, el cual también tiene
propiedades tanto astringentes como
antibactericidas. En cambio asadas o cocidas
actlan como laxantes. Hay que recordar que en la
piel y bajo ella es donde se encuentra la mayor
parte de las vitaminas, por lo que resulta
conveniente consumirlas de cultivo ecoldgico o
en su defecto lavarlas bien.

13



CASTANAS.

Las castafias se diferencian del resto por
tener una mayor cantidad de carbohidratos (un
41%) ; también contienen cantidades importantes
de potasio,magnesio, hierro y fésforo.

Son ricas en antioxidantes, vitaminas E y
C, que se pierden al hornearlas .

MEMBRILLOS.

El membrillo ha sido desde siempre un
producto muy apreciado en la dieta mediterranea
por sus beneficiosos contenidos nutritivos tales
como su alto contenido en fibra soluble que ha
demostrado su potencial como reductor del
colesterol en sangre y muy eficaz para combatir la
diarrea y el estrefiimiento.
Ademas el membrillo contiene muchos minerales,
siendo especialmente rico en hierro, fosforo y
potasio, sin desdefiar su contenido en vitamina C
que es superior al de melocotones, albaricoques,
ciruelas 6 peras.

Una vez elaborado con azlcar resulta un
alimento rico en energia que nuestros musculos
utilizan inmediatamente en nuestra actividad
diaria, resultando ideal para los nifios y
deportistas.

CAQUIS.

Originario de China y Japon, el caqui
forma parte del grupo de las denominadas “frutas
exoticas”.

Los ligeros toques de astringencia
(aspereza) que puede dejar esta fruta en el paladar
se deben a la presencia de taninos en su pulpa,
abandonando su sabor lentamente durante la
maduracion.

Respecto a su contenido de vitaminas y
minerales, destaca la provitamina A 0 Dbeta-
caroteno, que le confiere al fruto su color
caracteristico, la vitamina C y el potasio. El beta
caroteno se transforma en vitamina A en nuestro
organismo conforme éste lo necesita.

La vitamina A es esencial para la vision, el
buen estado de la piel, el cabello, las mucosas, los
huesos y para el buen funcionamiento del sistema
inmunoldgico.

La vitamina C interviene en la formacion
de colageno, huesos y dientes, glébulos rojos y
favorece la absorcion del hierro de los alimentos y
la resistencia a las infecciones. Ambas vitaminas,
cumplen ademas una funcion antioxidante.

El potasio, es un mineral necesario para la
transmision y generacion del impulso nervioso y
para la actividad muscular normal, interviene en el
equilibrio de agua dentro y fuera de la célula. En
menor proporcion se encuentran ciertas vitaminas
del grupo B (B1, B2, y B3) y los minerales,
calcio, fosforo, hierro y sodio.

Tienen mucho azlcar y muchas calorias,
por lo que se aconsejaa los deportistas, a los
niflos en periodos de crecimiento, las mujeres
embarazadas y en general a las personas que
trabajan haciendo ejercicio de forma importante.
O, en general a los que necesiten todo ese aporte
de calorias y de energia.
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AS RECETAS DE LAABUELA

Crema de calabaza y nabos.

Ingredientes

500 gramos de calabaza, 300 gramos de nabos, 1 cebolla morada, 2 dientes de ajo, 400
mililitros de leche, jengibre fresco, pimienta negra, aceite de sésamo, aceite de oliva y
sal.

Elaboracion

Pela y corta en daditos la calabaza y los nabos, pon una cazuela al fuego con un chorrito
de aceite de oliva y rehoga ambos ingredientes salpimentados al gusto. Mientras tanto
pela y pica la cebolla y los ajos.

Pasados unos diez minutos incorpora la cebolla a la cazuela, ve moviendo de vez en
cuando y sofrie a fuego medio hasta que la cebolla esté pochada, incorpora entonces los
ajos y cuando se hayan dorado agrega la leche, el jengibre fresco rallado y deja cocer
unos 15-20 minutos.

Pasado este tiempo retira la cazuela del fuego y se tritura. Obtendras una fina
crema que podras aligerar si lo deseas con un poco de agua o leche, pero la textura debe
resultar 6ptima siguiendo estas cantidades. Puede hacerse més apetitosa afiadiendo unos
crujientes de jamon o de panceta, también puedes afiadirle unos picatostes, incluso unas
setas rehogadas 0 un huevo poché proporcionaran un exquisito sabor al plato.

£ e
BABV IR LI

Melaza de granada.

La melaza de granada o jarabe de granada, es un ingrediente muy utilizado en la
cocina arabe que se elabora a partir de una reduccion del zumo de dicha fruta, suele
afiadirse azcar y jugo de limén, ofreciendo finalmente un producto de consistencia
acaramelada y un bonito color rubi.

Para 600 ml. de jugo de granada hemos afiadido 200 gramos de azlcar y un
chorrito de limén, poca cantidad para que no esté muy acido. Todo ello lo llevamos a
punto de ebullicién y después bajamos el fuego y dejamos reducir.

T—
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http://www.gastronomiaycia.com/2008/11/12/nabos/
http://www.gastronomiaycia.com/2008/05/07/el-jengibre/
http://www.gastronomiaycia.com/2008/08/21/como-hacer-huevos-poche/
http://www.gastronomiaycia.com/2009/09/20/granada/
http://www.gastronomiaycia.com/tag/reducciones/

Fasafiempes

AVERIGUA QUIEN ES QUIEN
(soluciones en la dltima pagina)

ANTONIA IRIGARAY

ROSARIO GARCIA
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cumplean: os divinos.

Queremos felicitar a todos los residentes que han cumplido afios en estos meses. Os
deseamos que cumplais muchos més. jiFELICIDADES!!

JULIO

ANTONIA IRIGARAY 78 ANOS PILARGLEZ 82 ANOS M2 LUISA NAVARRO 68 ANOS

SOLEDAD LOPEZ 75 ANOS ENCARNA RIOS 75 ANOS

EN ESTE MES TAMBIEN CUMPLIO ANOS CRISTINA MORENO.
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AGOSTO

JUANA DELGADO 88 ANOS  ANTONIO RGUEZ 82 ANOS CARMEN GLEZ 88 ANOS EMILIO FENOY 82 ANOS

SEPTIEMBRE

VICTORIA BOOTELLO 88 ANOS RAMONA GUERRERO 91 ANOS

TAMBIEN CUMPLIERON ANOS ESTE MES: ENCARNACION SANTAELLA,
CARMEN GUERRERO, ANTONIO ROJAS, MARIA JUNCO.

SOLUCIONES PASATIEMPOS: ANTONIA IRIGARAY - B, SOLEDAD LOPEZ - C,
ROSARIO GARCIA - A.
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