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Mg cina sevizlia

A la cuina shi situa cadascti per vocacio o per obli-
gacio, sent aquesta segona opcio la guanyadora
de carrer. Pero sense cuina, encara que sigui per
elaborar un humil entrepa, no hi ha vida. Als que
els agrada cuinar, descobrir noves receptes, i fins
i tot que siguin complicades, els satisfa el seu ego,
pero, que passa amb els que ficar-se a la cuina és
una obligacié i no precisament un premi? A tots els
manuals receptaris cuiden els seus autors de satisfer
els dos bandols.

La cuina sempre ha estat una assignatura pendent
per a moltes persones. Acostumats a fer que les
nostres mares o avies ens facin les delicioses recep-
tes de cuina casolanes, quan arriba I'hora dinde-
penditzar-nos, ens plantegem la pregunta segtient:
«l ara, qué mengem?».

P4

Per a molts, la resposta és senzilla, demanem men-
jar a domicili, ens alimentem de plats precuinats
del supermercat o de ments del dia. Pero tot aixo té
el seu limit. Aquest estil de vida pot afectar a la llar-
ga la nostra salut i, a més, resulta molt car. Daltres,
en canvi recorrem a la recerca daquestes receptes
per sobreviure de moment i, amb el temps, anem
millorant i fins i tot podem arribar a ser suficients
i valer-nos per nosaltres mateixos; a més, podem
preparar allo que més ens vingui de gust sense ne-
cessitat de dependre de ningt.
Per a aquesta edicié dagost, de LA PREMSA MA-
GAZINE, amb festes, vacances i una mica de temps
lliure hem seleccionat unes quantes receptes, entre
facils i amb una mica més d’identitat, per si us ve de
posar-vos a la cuina i sorprendre més de un
incredul amb les vostres habilitats culinaries.
Bon profit, feli¢ estiu i millors vacances.
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acalla amb patates

Un plat senzill, humil i barat que ens dona l'alegria de tots
els guisats casolans amb patates.

Ingredients

« Bacalla (a trossos d’'uns 150-200 gr).
« 4 patates.

« Un pebrot verd italia.

« Un tomaquet.

« Una ceba tendra.

« Brou de peix o fumet.

« Tres ous.

« Pebre vermell dolg.

« Una dent dall.

« Julivert fresc.

« Una copa de vi blanc sec.
« Sal i pebre al gust.

Com fer-ho.

Un cop dessalat el bacalla, després de passar dos dies en
aigua freda dins de la nevera en qué haurem canviat l'ai-
gua tres o quatre vegades al menys, el peix esta llest per
al seu us.

Saltegem cada llom lleugerament en oli a la cassola on
anem a fer aquest guisat.

Ps

Un cop saltats, retirem els trossos de bacalla i en el ma-
teix oli preparem el sofregit amb el tomaquet, el pebrot,
la ceba tendra i lall. Tirem els ingredients ben trosse-
jats i quan practicament es desfacin, afegim el vi blanc i
deixem que sevapori.

Incorporem les patates tallades a trossos irregulars, les
ofeguem lleugerament i llavors afegim el brou de peix i
aigua en quantitat suficient per cobrir-les.

Es el moment de torrar en una cullerada doli doliva en
una paella una mica de pebre vermell.

Afegir dos cullerots de el brou de la cassola per diluir-ho i
reintegrar-ho a la cassola, on aportara el seu sabor i color.
Piquem dos grans dall amb una branca de julivert al
morter i ho ategim també a la cassola.

Baixem el foc i deixem que les patates es cuinin durant 25
minuts fins que veiem que les patates estan ben tendres.
Llavors reintegrem els trossos de bacalla i deixem que
donin un bull amb les patates. Opcionalment, coem tres
ous que partim a meitats i els afegim al plat ja a taula, en
el moment de servir.

Recepta i foto: Pakus - @futurobloguero
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Seltovs a la limova

Un dels plats que més agraden d'un apat a base de pi-
ca-pica, ja que el seu sabor és molt lleuger i suau i la seva
textura €s cruixent i gens greixosa.

Aquesta mateixa recepta, la podem fer també amb sar-
dines obertes en papallona, amb un adob similar al que
porten aquests seitons a la llimona. Les sardines es poden
passar per ou abans de fregir, pero als seitons, no cal ja
que només amb la farina queden deliciosos.

Ingredients per a 4 persones

« Mig quilo de seitons

« Julivert fresc unes branquetes
« Un parell de grans d’all

« Suc de dues llimones

« Sal al gust

Ps

Com fer-ho

Netegem els seitons o els ho demanem al peixater.
Retirem lespina amb el cap, tallant-ho amb unes tisores
per deixar la cua.

Obrim els lloms i deixem els seitons oberts en papallona.
Els primers poden costar una mica per6 després és una
tasca facil que farem en menys de 15 minuts.
Colloquem els seitons en una safata i els cobrim amb
una picada d’all, julivert i suc de llimona, i els deixem una
hora dins la nevera.

Després, els traiem, retirem els ingredients de 'adob, els
assaonem i els passem per abundant farina.

Preparem una bona paella amb oli doliva verge extra
abundant i procedim a fregir-los, sacsejant la farina amb
un cop a la ma abans de ficar-los a la paella.

Els fregim per tandes perqué loli es mantingui a bona
temperatura i no se€ns enganxin.

Després de fregir-los -aproximadament tres o quatre mi-
nuts per cada costat, depenent de la mida-, els escorrem
en una safata amb diverses capes de paper absorbent, i
els portem a taula immediatament, perque puguin men-
jar-se ben calents.
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Produetes
de rap i llagostins

Com que es tracta d'una recepta molt senzilla, podem
afegir les verdures que vulguem a la broqueta. Sempre
tenint en compte el temps de coccié de les verdures, cal
procurar posar verdures que es cuinin al mateix temps
que el peix, com els xampinyons o el carbassé.

El consell és que no ens passem amb la coccié del rap, ja
que si el cuinem massa estara curds i sec.

Ingredients per a 4 broquetes

Quatre trossos de rap (d'uns dos dits de gruix (El podem
comprar congelat i el tallem amb la mida que vulguem).
16 llagostins (4 per broqueta).

4 xampinyons sencers (o els que vulguem).

Per a la vinagreta:

Oli doliva verge (mig got)

2 alls pelats

Un trosset de bitxo o caiena (el pican, al gust de cadas-
cull)

Una branqueta de julivert

Mitja llimona

Un pessic de sal grossa (si no en tenim, doncs sal comu-
na).

p]ﬂ

Com fer-ho

Si hem comprat el rap a trossos amb lespina al centre,
traiem lespina i traiem els dos trossets de rap. Traiem la
pell amb l'ajuda d'un ganivet o tisores.

Pelem els llagostins i si els xampinyons sé6n grans els ta-
llem en quatre trossos, si son petits, per la meitat.
Muntem la broqueta i cuinem en una paella o graella a
foc mitja, no gaire fort. Perque es vagi cuinant de manera
uniforme i en el propi suc.

Mentrestant, fem la vinagreta barrejant loli doliva, els
alls, el julivert i el bitxo molt picats. Hi afegim el suc de
mitja llimona i una mica de sal grossa. Barregem bé.
Quan les broquetes estiguin mig fetes, les pinzellem amb
una mica de vinagreta. Cada cop que la moguem (perqué
es facin per tots els costats) les pinzellem una mica.
Servim acompanyades de la resta de la vinagreta i del
suquet que queda a la planxa. Perque cadasci mulli pa
al gust.

Recepta i foto: Marta Pino - Cocina con Marta (Mdlaga)
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Llobarro

El punt important que cal tenir en compte a Thora de
preparar-la és que els ingredients principals tenen temps
de fornejat diferents. Les patates triguen molt més temps
a fer-se, de manera que primer enfornem aquestes soles.
Elllobarro estara a punt en pocs minuts. No en necessita
gaire més, ja que volem que ens quedi ben sucosa.

Ingredients de la per a 2 persones
Un llobarro de 600 g (sense lespina central i descamada)
350 gr de patates per coure

Una ceba gran (opcional)

Una dent dall

Julivert fresc picat

3 0 4 fulles de llorer

Un rajoli de vi blanc sec

Oli doliva verge extra

Pebre negre molt

Sal

p12

al forn amb patates

Resum facil de preparacié

Pelar i tallar a rodanxes de mig centimetre les patates i
la ceba.

Salpebreu-ho i barregeu-ho amb 2 cullerades doli.
Estendre sobre la safata del forn juntament amb el llorer
Enfornar a 180 °C durant 20 minuts.

Treure-ho, barrejar bé i enfornar 20 minuts més

Picar el julivert i la dent d’all, barrejar amb un rajoli doli
iun altre de vi

Col-locar el llobarro sobre les patates.

Enfornar 5 minuts

Pintar el llobarro i les patates amb la barreja dall i juli-
vert. Enfornar 5 minuts més i servir de seguida.

Recepta i foto: Bonviveur
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Cloisses
amb tarona
| juliver+

Ingredients

Un kg de cloisses

5 grans dall

Un got de suc de taronja natural
Julivert picat

Una cullerada sopera de pa ratllat
Pebre molt (a el gust)

Sal (a el gust)
Oli doliva verge

Preparacié

Posem les cloisses amb aigua amb sal durant una hora per tal que
deixin anar la sorra.

Les escorrem i les rentem bé.

Posem una mica doli en una cassola i hi fregim els alls molt picadets.
Afegim el pa ratllat.

Seguidament posem el suc, sal i pebre i el julivert picat.

Afegim les cloisses i deixem ho bullir uns minuts.

Les servim calentes.

Recepta i foto: Julia y sus recetas — En un lugar de La Mancha




Bacalla al |
forn am
pelrots

Ingredients

« 4 trossos de 200 grams de bacalla

« 4 patates tallades a rodanxes

« Una ceba tallada a juliana

« Un pebrot verd tallat a rodanxes

« 3 alls tallats a lamines gruixudes

« Un xili tallat a cércols

« Una cullerada de pebre vermell dolg
« 100 grams de julivert picat

« Oli d'oliva i sal

Preparacio

Escalfar el forn a 180°C.

Poseu a una paella una mica d’oli.
Fregiu-hi les patates.

Afegir-hila ceba i el pebrot.
Aparteu-ho i retireu I'excés d’oli
Poseu els vegetals sobre un refractari per enfornar i
col-loqueu-hi el bacalla.

Enfornar uns quinze minuts.

Sofregir a foc suau els alls i el xili.
Serviu-los damunt del tros de peix.
Empolvorar julivert fresc pel damunt.

Recepta i foto: Cocina Delirante
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Entra y revisa nuestro calendario para conocer
las préximas salidas moteras de Route Bar.

BILLAR COMIDA MOTERA COPAS SALA DE FIESTAS TERRAZA DIRECTOS
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Es imprescindible netejar bé el peix que vulguem usar i,
sobretot, assecar-ho amb paper absorbent perqué no tin-
gui gens daigua a l'hora de passar-ho per la farina. Una
vegada net i sec, sha denfarinar i procurar treure lexcés
de farina perque ens quedi un arrebossat uniforme i lleu-
ger. La fritada ha de ser per immersi6 en abundant oli
doliva verge extra ben calent (si és necessari, mesurar la
temperatura amb un termometre de cuina, 180-200 °C).
Aquesta fase és convenient fer-la en diverses tandes per
evitar que loli es refredi massa en posar de cop el peix.
Finalment, sha de reservar la fritada en paper absorbent
perqueé ens quedi ben seca, gens oliosa i cruixent. Sembla
facil perd dominar la técnica d'una bona fritada té el seu
entrellat.

Ingredients per a 2 persones

Tres calamars mitjans tallats en rodanxes.
Farina.

Sal.

Oli doliva verge extra.

Opcional: 1 llimona.

p]e

Preparacio dels calamars a 'andalusa

Netejar els calamars amb aigua freda. Si no us els han
preparat en la peixateria, tallar-los en rodanxes i tallar les
aletes en trossos.

Assecar bé els trossos de calamar amb paper absorbent.
Salar els trossos de calamar, enfarinar i retirar lexcés de
farina posant-los en un colador fi mentre ho anem sa-
csejant.

Posar abundant oli doliva verge extra en una paella o
casserola i fregir els calamars a landalusa entre 30 i 60
segons en diferents tandes.

Es important no fregir-los tots de cop per evitar que loli
es refredi massa i després li costi augmentar la tempe-
ratura.

La fritada ha de ser molt rapida i amb loli ben calent
(180-200 °C). D'aquesta manera, els calamars a l'andalu-
sa absorbiran molt poc oli i quedaran cruixents per fora
i tendres per dins.

Reservar els calamars sobre paper absorbent i servir-los
acompanyats, si us agrada, de llimona.

Restaurant THE NEW CANASTA - Castelldefels
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Un peix que amb prou feines presenta espines, que suposa una
bona opci6 perqué tant nens com persones a qui no els agraden
les espines se'n vagin acostumant al consum.

INGREDIENTS (per a 4 persones)

4 cues de rap petites congelades.

100 grams de cues de gamba, congelades i pelades.

4 dents dall.

Unes branquetes de julivert. Un parell de cullerades de farina.
6 cullerades doli d oliva.

Sal.

a amb sa
Veraa

€
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ELABORACIO

El dia anterior a la preparaci6 descongelem a la nevera les cues
de rap i les gambes ja pelades.

Escorrem del peix laigua de descongelacié, salem lleugerament
les cues de rap i les passem per farina.

A una cassola baixa, hi sofregim les dents d’all, tallades a qua-
dradets petits, sense que agafin color.

Un cop Ioli amb Tall estigui bombollejant, hi afegim les cues de
rap i li donem volta fins que es cuini la superficie completa de
les mateixes.

Afegim una mica daigua o de brou, sense que arribi a cobrir les
cues i, quan comenci a bullir, afegim el julivert trossejat molt
petit.

Afegim també les gambes pelades i descongelades, posem a
punt de sal i ho traiem del foc deixant que reposi, tapat, durant
un parell de minuts.

Abans de servir-ho, movem la cassola per tal que es lligui del
tot la salsa.

Servim les cues de rap, amb la salsa verda i acompanyades de
les gambes.
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Cua de llug al
Vapor

Ingredients per a 4 persones
800 g de llug (cua)

Tres pastanagues

Un porro

Una ceba

Sal

Oli doliva verge

200 gr de verdures cuites (esparrecs, mongetes tendres,
pastanagues).

Una llimona

Per a la salsa de vi

Un got de brou de peix

Un got de nata liquida

Mig got de vi blanc sec

Com fer-ho

Fileteja el llug, retirant les espines i la pell.

Assaona i cou durant 8-10 minuts al vapor amb aigua,
a la que hauras afegit unes verdures netes i trossejades
(el porro, la ceba i les pastanagues en juliana) i assaona.
Per preparar la salsa, barreja en un casso el vi, el brou, la
nata i una mica destrago.

Deixa reduir 10 minuts.

En una paella amb oli salteja les verdures cuites (es-
parrecs, pastanagues i mongetes tendres).

Serveix en una font el llu¢ amb la salsa de vi i acompan-
ya amb les verdures, tant les saltejades com les cuites al
preparar el llug.

Pots decorar-ho amb una llimona.

Recepta recomanada per a persones que pateixen diabe-
tis.

Recepta i foto: La Prensa Magazine



Amanida de
polp amb
Vinagreta
de cireres

Ingredients

« 12 rodanxes de polp cuit
« Un tros de pebrot vermell
« Un tros de pebrot verd

« Un tros de ceballot

« Sis gambes pelades

« Oli doliva

« Sis musclos

« Sis cireres

« Vinagre i Sal

Elaboracié

Fem els musclos al vapor i bullim les gambes un minut.
Tallem el pebrot i el ceballot el mes petit possible, i ta-
llem el polp a rodanxes.

En un bol posem les gambes, els musclos, el polp, el
pebrot, el ceballot, afegim oli, barregem i ho deixem al
frigorific.

Vinagreta de cireres

Rentem les cireres, les assequem, les tallem molt petites
iles passem a un bol, afegim oli, vinagre, sal, barregem
ireservem fins al moment demplatar.

Servim lamanida en la copa, ho reguem amb la vina-
greta de cireres i decorem amb unes fulles.

CERAS IGH | BEEIDAS!
ngg | BEBIDASY

O o™
C/ de Huelva, 10

- Castelldefels
Tel. Reservas
936362195

WWW.LASDELICIASRESTAURANTE.COM
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Ingredients
Una llauna danxoves
Una llauna de seitons
Olives farcides
Salsa d"aperitiu

Passos
Emplateu els seitons i les anxoves que quedin bonics i
amb el seu respectiu oli/vinagre.
Afegir-hi també unes olives al gust.
Regar-ho bé amb salsa d “aperitiu.
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W sevzill plat gadita aue podem tenir a la anla en viomés 20 mivuts

Plat d“inspiraci6 gaditana adaptable als nostres gustos
canviant les especies i herbes aromatiques que incor-
porem al guisat que farem amb la ceba.

Aqui hem utilitzat un pebre vermell agredolg de La
Vera, un full de llorer i orenga en combinacié amb un
vi olorés de Xeres, que amb la sal i el pebre han servit
per donar un sabor i aroma extraordinaris a la ceba,
deixant-la al punt ideal.

No volem torrar-la ni deixar-la cruixent, i tampoc
busquem una coccié massa lenta, el que busquem és
que la ceba quedi cuinada i rossa, sucosa i amb molt
de sabor.

Ingredients per a 2 persones

« Tonyina fresca 400 grams

» Ceba de Figueres 3 peces

« Pebre vermell dolg al gust

« Vi olords (Jerez) un bon raig

« Sal i pebre al gust

 Llorer un full

« Dents dall, un parell

» Orenga seca, una cullerada sopera

Com fer-ho

Tallarem la ceba a la juliana amb un ganivet ben es-
molat.

Ho posem a fregir a foc mitja baix, en una paella am-
plia amb dues cullerades doli doliva verge extra i una
mica de sal. Deixem que es faci durant uns deu mi-
nuts, remenant de tant en tant per evitar que sens dau-
rin més uns trossos que els altres.

Quan la ceba estigui escalfada i comenci a voler agafar
color, hi afegim els alls laminats, el llorer i lorenga, per
a seguidament incorporar el pebre vermell, remenem
bé i afegim el vi de Xeres. Deixem que cogui durant
cinc minuts reduint-se el liquid i concentrant-se els
sabors.

Per a fer la tonyina, tallem els filets gruixuts a trossos o
daus d’'uns dos per dos centimetres aproximadament.
Apartem la salsa de la ceba a un costat de la paella i
posem a laltre els daus de tonyina. Perque quedin ben
sucosos, els daurem a foc molt fort. Es tracta que es
cuini només la superficie del peix, aixi que els capgi-
rem al cap de dos minuts.

Un cop llesta la tonyina, quan els trossos hagin can-
viat de color, barregem la tonyina amb la ceba guisada
i cuinem només durant un minut més, portant-ho a
taula immediatament.

Recepta i foto: Pakus (DAP)
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“No perdin mai els estreps fascinats per la qualitat
de les sardines a la brasa. No en mengin cada dia, no
abusin de la freqiientacio, tinguin una mica de calma.
Mirin dalternar-les, posin una mica daire entre les
graellades. Si no ho fan, es fatigaran i acabaran per
avorrir-les per excés de felicitat”. Josep Pla, al llibre “El
que hem menjat” fa aquesta recomanacié de les sardi-
nes a la brasa:

1 és que parlem d’una auténtica delicatessen que també
hem de saber gaudir.

VARIANTS

- Es pot posar una picada dall i julivert per sobre quan
es treuen del foc.

- També s’hi pot posar pebre.

- Es pot fer amb altres peixos en comptes de sardines:
verat, truita de riu...

Ingredients

1 kg de sardines fresques senceres.
Oli doliva.

Sal.

Elaboracié

El que primer hem de fer és preparar unes bones brases.
La barbacoa la podem fer de llenya o de carb¢ vegetal,
pero és important comengar a fer la brasa amb temps.
Mentrestant, rentem el peix sota laixeta, pero no cal
treure les escates que van molt bé per protegir la carn
de la sardina del foc. A més torradetes estan més bones.
Un quilo de sardines per a quatre persones son racions
d'unes 10-12 sardines per persona que esta bé.

Hi ha qui li agrada tirar sal gruixuda per sobre i deixar-
les aixi durant uns 30 minuts.

Passat aquest temps, i sense treure la sal, ja podeu col-lo-
car-les a la graella, de forma ordenada.

Tingueu en compte que les brases cobreixin tota la su-
perficie.

Les brases han destar perfectes. No convé que surti foc,
només volem brasa.

Les posem a la brasa. Controleu lal¢ada i vigileu no es
cremin ni surti foc.

No han de quedar cremades. Han de quedar torradetes i
gairebé cruixents per fora.

Amb molt de compte, i fent Gs d’'unes pinces, passeu-les
a una safata.

Amaniu-les amb un bon raig doli doliva verge extra. I
serviu-les ben calentes a taula.

Aquest plat el podeu acompanyar de cervesa ben freda,
vins joves, blancs o negres (txakoli, albarinyo, penedes,
etc.), cava, manganilla o fins i tot sidra.
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fregida

La Maira o “Bacaladilla”, és un peix molt
agrait i forga economic, facil delaborar i
ric en greixos, fent aquesta recepta ho pre-
parem de la forma més rapida.

Tongy piod

Ingredients

Un quilo de Maira o Bacaladilla
Farina

Sal

Oli per fregir

Passos

Comprem la Maira, demanant que ens la
netegin i ens la preparin sense cap espina,
en filets.

A una paella posarem oli vegetal a escal- =+
far, ja que ens va millor que el doliva. -
Mentre sescalfa loli, a un plat hi posarem
farina, salarem el peix pels dos costats i
arrebossarem els filets de Maira pels dos
costats, i quan loli estigui calent posarem
el peix a fregir, primer per la part de la
pelli quan estigui una mica torrada li do-
nem la volta perqué es fregeixi pel costat
de la carn, que també la deixarem fins
que es torri una mica.

Deixem que agafi una mica el color to-
rrat, i un cop la tinguem fregida pels dos
costats la servirem acompanyada de Lli-
mona, maionesa o unes bones rodanxes
de pa amb tomaquet.

La podem menjar freda o calenta, al mo-
ment o al dia segiient.

Recepta i foto: TITO JOAN
(Herrera - Sevilla)
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Ratjado

amb

salsa de taperes

Ingredients (per a 4 persones)

Un quilo de ratjada.

Mig got dels daigua doli doliva.

Una cullerada de vinagre fet de vi blanc.
Un got de vi blanc sec.

Una cullerada de taperes.

Una cullerada de cogombrets.

Sal i pebre.

Cibulet o julivert.

Nata liquida.

Elaboracio

Trossegem la ratjada a porcions individuals i la
salem.

Posem loli a una cassola o a una paellera de
mida suficient per cuinar totes les porcions de la
ratjada, iles fregim a Ioli a foc suau durant quatre
minuts per cada costat.

Un cop cuinat el peix, el traiem de la cassolaia
Ioli en que ’hem cuinat hi afegim el vinagre, les
taperes i el cogombret, aquest dltim picat fina-
ment.

Al cap de tres minuts, hi afegim el vi blanci quan
aquest shagi reduit, aboquem la nata liquida es-
pecial per cuinar deixant que ens lligui la salsa.
Un cop tinguem una salsa homogenia, hi intro-
duim els trossos de ratjada, escalfem, posem a
punt de sal i pebre el conjunt i ho empolvorem
amb una mica de cibulet o julivert picat.
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(Gambes

a la planxa amb refreait d'all | suc de llimona

INGREDIENTS (per a 4 persones)

600 grams de gambes fresques mitjanes.
Quatre dents dall.

Unes branquetes de julivert.

El suc d'una llimona.

Un decilitre d"oli doliva.

Sal.

Elaboracio

Selabora a foc suau un refregit a una paella, amb loli i
amb els alls pelats i trossejats a brounoisse (a quadradets
petits).

Quan els alls comencin a daurar-se, traiem del foc la pae-
1la i hi afegim el julivert trossejat i el suc de llimona.

Tot seguit, remenem fins que la barreja quedi com si fos
una salsa lligada. Ho reservem.

A una altra paella o planxa calenta i amb una mica doli,
cuinem volta i volta les gambes amb una mica de sal, fins
que es dauri la superficie i es faci lleugerament l'interior.
Traiem les gambes de la paella i les col-loquem al plat on
les servirem, acompanyades d’'uns grills de llimona i el
refregit d’alls ja lleugerament temperat.

Pas

COMENTARI DIETETIC Aquesta recepta, per a ocasions
especials, suposa un delit per al nostre paladar i els nos-
tres sentits. Les gambes tenen un alt valor nutritiu, ja
que aporten una quantitat considerable de proteines de
qualitat i el seu contingut gras és baix, encara que el de
colesterol i de purines son relativament alts. Per aixo, els
qui tenen hiperuricémia o gota o bé calculs o pedres re-
nals de sals dacid uric whan de moderar el consum. Per
completar el ment saconsella prendre un primer plat de
verdura o amanida i una fruita o un lacti com a postres.
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ALARGAR LA VIDADE LA BATERIA

DE TU PORTATIL

Toda bateria se va a degradar, pero existen ciertas maneras
para alargar la vida de ésta. Sin embargo, dependiendo de
como usemos el portatil, podemos acelerar este proceso o
ralentizarlo. Estos son algunos de los errores que debermos
evitar,

Por encima del 40% y recarga hasta el 80%

Cuando se utiliza el portétil sin cargador de por medio, ha-
ciendo uso Unico de |a baterla, debemos intentar mante-
nerla por encima del 40% v dejarla cargar hasta que tenga
un B0%.

Este consejo es importante: una bateria cargada de 0% a
100% puede llegar hasta 500 ciclos, mientras que cargada
al B0% se puede elevar dicha cifra a 1500.

Las marcas de portatiles suelen ofrecer aplicaciones instala-
das por defecto que fijan un maximo de carga de |a bateria,
Los ejemplos son Lenovo, S5amsung o Sony, por lo que com-
probad si los ASUS o MSI ofrecen también este limitador de
carga.

Cargador enchufado y bateria al 100%:
evita que se caliente

Siempre se ha dicho que tener la bateria cargada al 100% es
contraproducente, pero no es del todo asi porque |a mayo-
ria de modelos dejan de cargarse llegado al 100%. Sin em-
bargo, sl puede ocurrir que la bateria se caliente porque es-
tamos exprimiendo la potencia del portatil o por el lugar
donde estd apoyado.

Dr. Fleming, 32 CASTELLDEFELS www.pcfelscom

Es importantisirmo evitar poner al portatil en sitios calientes,
pero tampoco lo metdis en un congelador o nevera. El calor
esmalisimo para la degradacién de baterla, debido a que se
puede dafar y pierde capacidad.

Lo que suele ocurrir cuando tenemos el portatil al 100% de
bateria y no hemos quitado el cargador, es que esa energia
se bloguea por parte de la bateria y se distribuye a los com-
ponentes,

MNunca dejes que esté a 0%

Dejarla a 0% provoca estrés en la bateria, ya sea de un smar-
tphone o de un portatil. Entendemos que es complicado
para muchos mantener las cargas entre el 40 y 80 por
ciento, pero no debéis dejar que se descargue por comple-
to.

Para mas inri, si luego la cargdis al 100% peor. Solo pode-
mos aconsejaros hacer una descarga completa cuando
querdis cambiar la baterfa por una nueva. En este sentido,
hay que vaciar el dispositivo de energla para calibrar los
porcentajes.

iA quién se le ha apagado el portatil cuando tenia un 10%
de bateria? Esto nos ha pasado a muchos, v eso es sefal de
que no estd calibrada.

comercial@pcfels.com Tel. 93179319 | Wsp 658124 375




WMusclos

Ingredients

« Un quilo de musclos.

« 350 gr de ceba.

« 500 gr de tomaquet madur.
e Quatre dents dall.

« 70 ml. de vi blanc sec.

e Un full de llorer.

« Oli doliva.

 Sal.

» Pebre negre.

Elaboraci6

« Rentem bé els musclos i els hi llevem totes les
impureses.

e A una olla hi posem una mica daigua, dues
dents dall, la fulla de llorer i una mica de sal. Li
afegim els musclos i tapem la cassola fins que els
musclos shagin obert.

« Una vegada oberts, els escorrem i reservem el
brou de la coccié.

« Colem el brou.

p38

marivera

 Tallem la ceba a juliana, pelem els alls, els par-
tim per la meitat i traiem la pell al tomaquet.

« Tallem el tomaquet a trossos petits.

« Posem oli doliva en el fons de la cassola i quan
estigui calenta afegim la ceba i els alls. Ho deixem
sofregir fins que la ceba quedi transparent.

e A continuacié hi afegim el tomaquet i ho
deixem sofregir tot junt fins que el tomaquet
quedi desfet. Ax6 ho fem a foc lent.

« Tirem a la cassola una part del brou de la coc-
ci6 dels musclos, li afegim la sal i el pebre, al gust,
i ho deixem coure durant uns vuit minuts, con-
trolant que no falti brou.

« Finalment afegim els musclos, als quals els
hem tret una de les dues parts de la petxina, i
ho deixem coure tot junt durant un parell de
minuts.

« Es millor deixar-los reposar durant uns 5 mi-
nuts abans de servir-los.

Recepta : Restaurant ANDALUCIA - Castelldefels
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Terra Remota (Alt Emporda)

El celler

Terra Remota és un celler nascut el 1999, quan la familia Bournazeau Florensa adquireix
una propietat de 40 ha a 'Alt Emporda, en un entorn boscos a prop de la Serra de 'Albera.

El procés de la viticultura i la vinificacio6 es va dur a terme al context de letiqueta ecologica,
que va ser obtinguda el setembre de 2012.

ALES BLANQUES

Un vi blanc de Garnatxa Blanca que mostra la seva joventut
i el caracter de 1’Emporda i té 1’anima d "un vi jove amb el
caracter de la crianca en mares i fusta, sent 1’esséncia da-
questa varietat. Ofereix aromes a Flors blanques, Pera i Pifia.
Consells de maridatge
Els Blancs Afruitats sén vins de cos mitja, generalment fres-
cos i amb aromes de fruites. Vins que acompanyen bé els
plats més lleugers, perd que amb les seves aromes intenses
aconsegueixen acompanyar una quantitat meés gran de plats
que els Blancs Lleugers.
: Combinar-ho amb: Peix o marisc cuinats al vapor, bullits oa
o la planxa. També és un bon acompanyant de peixos i ma-
%"&I ; riscs marinats, en ceviche o crus. Sén un bon contrapunt per
"'g a salses de vi blanc 0 de mantega. Ideals per a formatges de
N cabra. Si sén molt aromatics o una mica dolcos, tasteu-los
oles blonques: amb plats orientals molt especiats.
* , Preu aproximat: 9,50 €
Boca: Frang, fresc i rodd, amb aromes citrics
i fruites exotiques que recorden als aspectes
que es noten al nas.
Un vi facil de beure i agradable.

ALES ROSES

Monovarietal 100% Garnatxa Negra
També té un lleu pas per béta per donar fer-

mesa i tensié a un rosat que no obstant és

. Maridatge
com un caramel, amb notes de maduixes de o
S Per aperitius o per barbacoes amb carns blan-
bosc i fruites vermelles. ques

Notes de tast
Color: Albercoc lleuger, amb reflexos a prés-

Servir-lo a 12-14°C, sense decantacid ne-
cessaria.

sec, net i brillant.

Nas: Expressiu i afruitat, matisos a fruites
exotiques com el mango, lichi, la pinya amb
algunes notes especiades, netes i llamineres.

A

oles e

Preu aproximat: 9 €

ALS NEGRES

Un monovarietal de Garnatxa Tinta que impressiona per la
seva joventut i frescor.

Després de la fermentacio, el vi es cria 9 mesos en diposits
d’'inox i en bdtes de roure frances. Ofereix aromes a Cirera,
Gerds i especies.

Consells de maridatge

Els negres afruitats son vins de mig cos, amb aromes de
fruita. Una tipologia de vins negres molt versatils, que no
desentonen amb gairebé cap plat saboros de carn i verdures.
Vi perfecte per a: carns cuinades de manera simple, com a la
planxa, rostides i verdures. Tastar-lo amb guisats de carn o
els plats intensos de mar i muntanya. Ideal també per a plats
de pasta amb salses de tomaquet i carn o per a arrossos de
pollastre, conill o verdures.

Preu aproximat: 10 €




PROANIPLAN

PROTECTORA DE ANIMALES

DEDICADO ATODOS LOS PELUDOS
QUE NOS HAN ROTOY SEGUIRAN
ROMPIENDO NUESTROS CORAZONES

Sdfo guien tiene o ha tenido animales es capaz de comprenderio.

Has sido alguien muy espedal, tanto para“tus padres” como para todos los que te rodeabamos.

Cuando llegaste el egoismo desaparecio de nuestras vidas, nos ensefiaste a querer de verdad sin condiciones,
nas ensenaste el verdadero significado de la fidelidad (v de la felicidad). Mos ensenaste tantas cosas querida

Has sido madre, amiga, protectora y ese abrigo gue nos daba calor sin esperar nada a cambio,

Has recibido con un abrazo a cada une de los perritos v gatitos que“tus papls” te han ido trayende y los has
cuidado y protegido como si fueran tuyos

Dejas un hueco enomme en nuestros corazones y en todos aquellos que te conodan, pero sobretodo, en dos
corazones que estaban sierpre contigo, que te daban de comer v te daban escs abrazos que Began al alma.
Ahora estan rotos pero, poco a peco, se irdn acostumbrando a que 0 estés con ellos... pero de otra forma.
Tevamos aechar mucho de menos... pnucho!

Vuela alto Chical. Espéranos en el ciefo.

Gracias, eres nuestro angel de la guarda.
Te queremos.
;Quieres colaborar con nosotros? Haz una Donacién a nuestra cuenta:
Rankia ES93 2038.8937.8260.0015.2590
Haxte voluntario. | : O donacién directa a nuestra cuenta de PayPal
Telefono 615837050 T o hitps://wwwpaypal.me/proaniplanprotectora
Hazte Soci@ (6 € / mes) . ADOPTA
httpsi/fsites.google com/view/proaniplan/castellana/hazte-socia Teléfono 622 666 740 (solo WhatsApp)
Unete a nuestro Teaming (1€ / mes) Hazte casa de acogida,

hitpsyfwwwteaming.net/protectormanimalesyplantasbaixliobregat  Comparte nuestras publicaciones.
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CARPACCIO PE SALMO

amb encortits

Aquest plat compleix els requisits de dieta “cardiosaludable’, a causa
del seu perfil de greixos, en qué predominen els greixos insaturats del
salmo, les olives iloli doliva.

INGREDIENTS (per a 4 persones)

400 grams de salmo fresc en una sola pega.
8 cullerades doli doliva verge extra.

Una llimona.

Unes branquetes de cibulet.

Una culleradeta de pebre variat.

Sal.

Acompanyament d’adobats variats: cogombres, cebes tendres, oliva i
taperes, tot aixd conservat en vinagre.

COM SELABORA

Introduim el salmé al congelador durant una hora. Aixo permetra,
després, poder-lo laminar fina i facilment amb lajuda d’'un ganivet
per a pernil.

Barregem loli amb el suc de llimona i els assaonem amb sal i pebre
variat acabat de moldre.

Trenta minuts abans de consumir el preparat, abrillantem les lamines
fines de salmé amb aquesta barreja i ho reservem tot tapat al frigo-
rific.

Servim el carpaccio.

A part, a un platet, servim uns adobats finament tallats i empolvorats
amb unes branquetes de cibulet acabat de trossejar.

p42



CONSEJOS PARA
EL CUIDADO DE
LOS OJOSEN
VERANO

Lleva gafas de sol _ :

Aunque estas son importantes durante todo el ano, es cierto
que lo son especialmente en verana, Sobre todo, compra
siempre unas de calidad en una tienda especializada, que te
pmtejandehsmwsm’allm%

Lleva un sombrero

Aunque las gafas de sol te protegen de los rayos UV, siempre
puede quedar un hueco por donde estos entren. Si llevas un
somibHere o una gorra con visera, te protegerds aun mejor.




Orades
amb aules | gambes

Ingredients per a dos comensals
« Dues orades racid.

« 125 gr de gules.

« 150 gr de gambes pelades.

o Tres alls.

« Oli doliva verge extra.

o Sal

Elaboraci6

Netegem les daurades o bé les comprem netes.

Passem per l'aigua, assequem amb paper de cuina i salem.

Les posem en una safata de forn amb un rajoli doli i les fem a
200 © durant vint minuts com a molt. Deuen quedar sucoses.
Mentre es fan les daurades al forn, laminem els alls i els dau-
rem a la paella amb una mica doli, quan estiguin daurats afe-
gim les gambes, a continuacio les gules i els donem una volta
fins que les gambes estiguin fetes.

Quan les daurades estiguin fetes, les retirem del forn i les par-
tim en filets.

Posem els filets al plat i damunt hi posem les gules i les gambes.
Acompanyem amb una amanida variada.

Recepta i foto: La cocina de aficionado
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La teva pell o agrairal

A lestin, porta sempre amb tu hidratacié de butxaca

Lestiu és sinonim de plans a laire lliure. Sens dubte, un goig per
al nostre cos i la nostra ment. Tanmateix, aixo també suposa
exposar-nos al sol durant moltes hores. I al clor de les piscines,
als aires condicionats, etc. Tots aquests factors poden alterar la
nostra barrera lipidica i provocar que la nostra pell estigui més
seca i sensible. Per aixo, al costat de la protecci6 solar, no oblidis
portar sempre amb tu productes d’hidratacié de butxaca. Aixi
podras anar d’un costat a un altre, sense preocupar-te de res que
no sigui gaudir.

El cos i el rostre demanen aigua

A més dels factors externs que ja hem comentat, lexcés de su-
doraci6 provocat per les altes temperatures fa que al nostre cos i
al nostre rostre els hi falti aigua. Pateixen, doncs, pics de deshi-
dratacié cutania que cal tractar de dues formes: aportant aigua i
aconseguint que la pell la retingui.

Recorda que tenir la pell deshidratada no és el mateix que te-
nir-la seca. Es tracta d’una situacié reversible que pot afectar a
tots els tipus de pell quan existeix una falta d'aigua. Si, fins i tot
a les pells grasses.

Si la teva pell esta deshidratada, la notaras molt més seca, sen-
sible i tirant, amb un aspecte apagat. També estara més fragil,
podent-se arribar a produir descamacions. En la zona dela cara,
a més, poden accentuar-se les arrugues i linies dexpressio.

Hidrataci6 de butxaca

Aplicar crema hidratant cada mati és el pas indispensable per
a ajudar la teva pell a mantenir-se hidratada. No obstant aixo,
per a garantir que se senti comoda, flexible i resplendent en tot
moment, el millor és usar productes d’hidratacié que puguis
portar en la bossa.
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Bloc de notas, per Pere Farre

Regata Puig Vela Classica, al litoral Barcelonés

Les embarcacions Yamira i Fjord I11, es van proclamar, en les respectives
categories, vencedors de la passada XV Edicié de la Regata Puig Vela
Classica 2022 (ala foto, els guanyadors amb els trofeus); la prova va tenir
la seva sortida i arribada als molls del Reial Club Nautic de Barcelona
(RCNB), entitat organitzadora de la competicid, a que hi van participar
prop de 300 regatistes, en una trentena d’embarcacions procedents de
nou paisos. Durant tres dies van disputar aquesta espectacular regata,
que en aquesta edicié va comptar amb molta calor i poc vent, amb la
conseqiient dificulta per el normal desenvolupament d’aquesta cita nau-
tica, la més important competicié a la categoria de vela, ja que compta
amb admirats vaixells classics, auténtiques joies nautiques.

Foto: Carmen Girbau

El Forn de la Lola, premiat per “Panatics”

W Al 33 del carrer Parlament, al districte de Sant Antoni de Barcelona, un
dels carrers més de moda de la ciutat, subica la fleca El Forn de la Lola,
| botiga regentada per Pere Costa (foto), forner de tradici6 familiar qui per
» la qualitat i elaboraci6 del seu pa, ha estat premiat amb lemblematica “Es-
| trella” Distincié que li va ser atorgada per Panatics, companyia la qual
= els seus membres, apassionats del pa, anualment premien a les millors
fleques Top Ruta Espanyola, a les quals selabora el millor pa. El Forn de
la Lola, a més de per la qualitat dels seus pans, és molt freqiientada i va-

o _,f o D, = E . lorada també, per la seva assidua clientela, per lagradable espai interior,

on es pot assaborir lexcel-lent varietat de pastes que sofereixen al taulell.

Temporada Alta programa la XXXI edicié

Aratd A la Sala Pompeu Fabra de IAteneu de Barcelona va tenir lloc
s la presentacié de les noves produccions i coproduccions de la
propera edicié de Temporada Alta 2022. Tota una primicia que
ens va revelar la programacié del seu nou Festival. També es va
donar a coneixer el cartell que el promocionara, obra realitzada
per lartista Francesca Llopis. A la foto, Salvador Sunyer, direc-
tor del Festival i Julio Manrique, director de lespectacle; tots
dos ens van comentar el contingut de les obres i els noms de
les actrius i actors protagonistes de les diferents funcions, que
tindran lloc durant els dies del 7 doctubre al 12 de desembre.
Foto: Gonzalo Mirén

Paul Anka. Ens va portar de nou la seva famosa “Diana” a Barcelona

El cantautor i actor canadenc Paul Anka, famos a tot el mén a la de- l |
cada dels anys 50, per les seves cancons “Diana” i “Hoving My Baby”, ¢ -
entre altres de les seves molt recordades interpretacions. Aquest p— i
passat dia 12 de juliol va actuar a Barcelona als jardins del Palau de
Predalbes, dins el seu anual Festival, aconseguint als seus 81 anys un
absolut éxit, captivant el nombros public assistent, tant amb les seves
interpretacions, com per la proximitat que va tenir amb els seus fans
incondicionals, que no van regatejar els aplaudiments i crits delogis
després de cadascuna de les seves actuacions.

Foto: José Luis Guerendiain
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o
tevia cordifolia

Planta ornamental muy apreciada cuando queremos cubrir un espacio de terreno
con especies tapizantes.

Caractaristicas. Se produce y expande de forma horizontal, cubriendo grandes
espacios de suelo desnudo siempre y cuando haya humedad disponible. Sus ho-
jas son carnosas y de color verde vivo unido a una floracién muy atractiva de
colores violaceos y rosados.

Esta planta es de porte rastrero, por lo que podremos combinarla con arbustos y
arboles sin problemas anadidos. Se considera una especie de crecimiento rapido.
Aspecto de las hojas. Tienen forma de corazén o aspecto ovalado, y almacenan
mucha cantidad de agua, algo que le hace mds resistente a las condiciones de
sequia.



Aspecto de las flores. Suelen ser de pequefo tamaiio, de
color rosado o violeta, que se abren durante el dia y se cie-
rran por la noche.

Floracion. Entre primavera y verano, por lo que sera reco-
mendable aportar nutrientes justo antes para permitir un
mayor desarrollo vegetativo y floral.

Climatologfa. De origen en Africa meridional, se adapta
perfectamente al jardin mediterraneo e incluso a entor-
nos costeros. En condiciones de frio, las hojas pierden su
verdor original, se detiene el crecimiento por completo y
pierde su aspecto original.

Luz. Aunque puede vivir en zonas de semi sombra, cuanto
mas Sol mejor.

El suelo. El ideal es una textura franca con un régimen de
humedad medio y que tengan un buen drenaje, evitan-
do el encharcamiento. Los suelos fértiles, donde se aporte
materia organica cada afo o cada 2 afios (2-3 kg/m2 de
media) hacen que su expansién horizontal sea mucho

mas rapido.

Riego. En primavera y verano: 2 a 3 riegos por semana,
aportando entre 3 y 4 litros por metro cuadrado. En otoiio
e invierno: 1 a 2 riegos por semana, aportando de 2 a 3
litros por metro cuadrado. Se recomienda el riego por as-
persion, ya que es una planta tapizante que ocupa mucha
superficie. También se pueden emplear goteros difusores
o riego exudante.

Abonado. Mantendremos el suelo fértil aportando de 2 a
3 kg/m2 de materia organica o compost descompuesto.
En primavera es recomendable utilizar abonos sélidos o
liquidos que contengan la mayoria de macronutrientes.
Silas hojas se vuelven algo amarillas pero tiene buen desa-
rrollo, es posible que necesite aportar hierro. Para corregir
esta carencia, disolver quelato de hierro en agua (20 gra-
mos por 10 litros de agua) y aplicarlo mediante inyeccion
en gotero o en riego directamente.




Vet Vida

Hospital Veterinari

LAS ESPIGAS,

UN PELIGRO ATENER EN CUENTA

Todos sabemos lo que es una espiga, lo
que muchaos no sabemos es lo dafinas y
peligrosas que pueden llegar a ser para
nuestras mascotas. Con la |legada del
calor, salimos a pasear mds a menudo
por €l campa, donde las espigas vuelan
¥ se encuentran en diferentes lugares.
Idealmente deberiamos evitar zopas
donde veamos espigas, ya que éstas
pueden acabar por penetrar en nuestras
mascotas (nariz, oidos, ojos, piel...) vy
causar verdaderos problemas.

£Qué comportamiento deberia alarmarnos?
5i una espiga penetra en el ojo: cierran mucho uno o
ambos ojos, lagrimea o se le hincha. Suelen ocultarse
cletras de los parpados ¥ no se ven con facilidad.

Estormnuda en exceso si penetra en la nariz {incluso
pueden llegar a estomudar sangre), sacuden mucho la
cabeza de manera compulsiva, moguean constante-
mente y se muestran inguietos,

Se lame alguna patita en exceso, se ve alguna herida por
el cuerpo, supuraciones o inflamaciones si penetranen la
piel,

Ladea la cabeza, sacude las orejas en exceso o presenta
molestias al manipular la zona aurcular e incluso pode-
mos ver sangre dentro del cido si penetran en las orejas

Babean, tienen dificultad para masticar o hay sangrado
en la boca si penetran en encias.
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SINTOMAS?

MUNCA INTENTAR QUITAR LA ESPIGA CON LAS
MANOS, podemas sin querer, hacer mas dano o incw
50 emMpeanar ¥ que kesione mas donde estd clavada.

Intentar tranauilizar a nuestra mascota en b medida de
lo posible.

Aﬂ_i:dlr .._I:I l:_l?-"nl..'{) velennana mas cercand l'_1l:]|"il;ii_" '.."._Ill'_]rl;-_'l'l
sl puede ¢ no tener una esgiga. En muchos casos, es ne
cesario sedarlos por las molestias que tienen y evitar que
tengan dolor. Ademas, es posible que necesiten trata-
miznto antibidtico, antiinflamatoeno v curas durante
uros dias para evitar infacciones secundarias a la espiga



La “temunda”

Tot el que és bo sacaba. I aix0 també passa amb les va-
cances destiu dels nens. Després de més de deu setma-
nes fora de les aules, veuen com gairebé un dia per laltre
passen destar administrant el dia a dia, a veure’s les cares
amb els professors, les classes, els deures i els examens i
a estar sotmesos a un imprescindible ordre que comenga
cada dia només posar els peus a terra.

El que més complica la tornada és, sens dubte, el canvi
d’habits, ens aixequem i anem al Ilit més tard, mengem
a hores diferents... i al final el cos necessita temps per
fer-se al nou ritme diari. Per aixo, cal intentar tornar a la
normalitat uns dies abans que comenci lescola i que aixi
el cos del nen s’habitui.

La tornada, també implica la familia

El comengament del cicle escolar a més de ser una nova
etapa que han denfrontar els infants, també suposa un
desafiament per a la familia. La llar es veu afectada quan
els més nois tornen a classes, ja que sorgeixen nous or-
dres que necessiten ser integrats al diari viure per fer
aquesta etapa una experiéncia daprenentatge satisfac-
toria per a tothom.

p56

orada a l'escola

Els pares han de mantenir una comunicacié molt fluida
amb el fill els primers dies del nou curs. Interessar-se per
com se sent, per lopini6 que va tenint dels companys, per
les classes, els professors, les activitats que realitzen i, en
general, per qualsevol aspecte pel qual mostri interés o
preocupacio el noi.

...y suposa un repte serids pes les butxaques

Setembre es converteix també en tot un repte per als
pares. En concret per a les butxaques dels pares, ja que
després de les despeses de les vacances destiu, la torna-
da a lescola suposa un increment de la despesa familiar
en molts aspectes: roba nova o uniformes, llibres de text,
material escolar, transport, menjador o activitats extraes-
colars.

Els espanyols gasten més de 500 euros extra cada setem-
bre als apartats esmentats anteriorment. Una quantitat
que pot desequilibrar leconomia familiar, sobretot si sen
té més d’un fill.
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Turin es una de las ciudades italianas que a pesar de que turisticamente no es de las mds publicitadas,
posee Una rica historia, una interesante arquitectura y ofrece a quien la visita amplios programas culturales
¥ de diversion. Asf nos lo muestra su pasado histérico, sus espectaculares edificios y las excelentes tiendas
y comercios repartidos por toda la ciudad, en una espléndida panordmica para el visitante que a ella acude.

Es por eso que los que desconocen esta urbe, ubicada al
pie de os Alpes, dicen de ella que tiene poco que ofrecer
al turista, mencionando Unicamente, ademas de su céle-
ke equipo de fithol, 1a Juventus, su industria y el Duomo
di 5an Giovanni Battista, que alberga en &l la cuestionada
Sdbana Santa,

Sin embarqo, ¥ por desconocimiento, no mencionan su
ejemplar disefio urbanistico, con sus calles de cuadricular
trazado, por donde se van sucediendo muchos edificios
barrocos, e incontables portales de Art Nouveau, que son
todo un estimable patrimonio arquitecténico, predomi-
nante en esta ciudad,

Descubrir palacios y museos

Son también objeto de admiracién sus amplias y culda-
das plazas y las elegantes galerias con sus boutiques,
cafés v restaurantes gue en allas se encuentran, todo un
atractivo anadido para la vida mundana que el paseante
ird apreciando al recorrer estos lugares de la dudad, en la
que, asimismo, va a ir descubriendo sus grandes edifica-
ciones, palacios y museos, tales como el Museo Nacional
del Risorgimento Italiano, emplazado en el Palacio Canig-
nano,y que es digno de visita, para conocer [a historia de
la ciudad, ya que retne en &l una amplia coleccion de pin-
turas, armas v documentos que nos dardn a conocer




coma evolucions la unificacion de este pais desde la
épaca de la ocupacian francesa, en el siglo XVIll, hasta las
vicisitudes que tuve que afrontar Italia v, en particular,
esta ciudad en ka Primera Guerra Mundial.

El‘Barrio viejo'
Una vez conocedores de parte de la historla de esta urbe
en la que nos encontramos, serd el momento de mejor
descubrira. El lugar escogido para iniciar tal paseo serd el
barro viejo, ¥ en el mismo, la Via Garibaldi, que ejerce
como columna vertebral cudadana, gue es uno de los lu-
gares con mas encanto de Turin, ya que recorriéndola se
van encontrando estatuas y menumentos que remamo-
ran tiempos pasados, alguna gue otra iglesia ¥ muchos y
ariados comarcios, que atraerdn la atencion del pase-
ante, que sin duda hallara tiempo para hacer un altoen el
camino en cualquier cafeteria tipica de las que se halian

en esta zona cénfrica de la ciudad, locales en los que el oca-
slanal cliente, sl se deja aconsejar por el camarero, no tardars
en degustar el bicerdn, una bebida muy turinesa, preparada
a base de café, chocolate v nata, con un agradable sabar, que
s servida en copa de cristal y acompanada con alguna pasta
dulce,

Arquitectura renacentista

Sin dejar la zona del barrio viejo, v casi sin darnos cuenta, nos
encontramos en dos de sus principales plazas, la del Palazzo
della Citta, v la de 5an Giovani, En esta se alza el Duomao di
San Giovani Battista, Esta catedral es el Gnico edificio de ar-
quitectura renacentista que existe en la ciudad, y el que cada
ano atrae a centenares de visitantes para poder ver la cues-
tionada Sdbana Santa, que en este santo lugar se encuentra
y 58 expone permanentements en la parte frontal del altar
principal de la catedral.




Dicha 5dbana es una copia, pues la 5dbana original solo
se muestra al piblico una vez cada 25 anos. En cualguier
caso, esta réplica sirve para alimentar la polémica en la
que estan enzarzados expertos ¥ fervorosos desde hace
siglos sobre [a supuesta autenticidad de que erwolviera el
cuerpo deCristo, en lo que no hay duda es que al contem
plar el sudario son muchas las preguntas y los interro-
gantes sin respuesta que acapararan la mente del obser-
vador.,

La catedral posee ademdas otros atractivos que no pasan
desapercibidos: su campanario romanico, la belleza de las
capillas que existen en su interior, sus marmoles decora-
dos, |2 réplica de la dltima cena que se nos muestra en su
puerta principal... son algunos de ellos dignos de ser
contemplados.
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Automovil y cine

Luega, y siguiendo la ruta de los museos, en la Plaza Real
se alza el Majestucso Paladio, que acoge uno de los
museos de Artes Antiguas mas importante del mundo.
Pero para no extenderme en temas museisticos, pues son
miuchos los gue se encuentran en Turin, citaré dos de los
mids visitados, el Macional del Automévil y el Nacional del
Cire. El primero de ellos no podia faltar en la ciudad, que
ha sido el motor de la industria italiana, v en particular del
autornovil, ubicado en el nimere 40 del Conso Unita
d'Italia, tiene el interés de ir descubriendo a traves de fo-
tografias, docurnentos, carteles v filmaciones, la evolu-
cion de la historia del automdwil, asi como su ingenieria,
ademas de sus atractivos disefios, desde los mas antiguos
a los mas actuales modelos.

Por otro lado, el Museo Macienal del Cine, situado en el
namero 20 de Via Montebello, exhibe en sus cinco plan-
tas, para disfrute del visitante, sea cinéfilo o no, el descu-
brir toda la historia del cine italiano, desde su nacimiento
hasta las dltimas proyvecciones, Las fotografias de sus ac-
trices y actores, interesantes carteles, cientos de fotos fijas
de peliculas, que el visitante podra admirar en distintas
secciones. Tambéén existe un espacio con confortables
“chaises longues’ para presenciar comodamente pelicu-
las de 35 mm. Este museo tiene su sede en el emblemati-
co edificio denominado la Mole Antonelliana, singular
obra arquitectdnica que llama la atencidn por sus 167
metros de altitud y por [a vistosa aguja que la corona.

Mucleo comercial

Dejamos este sorprendente edificio y difigimeos nuestros
pasas unas calles mas hacdia el norte, bordeando el Jardin
Real por Corso San Maurizio, que nos acercard a la Plaza
de la Republica, en cuyo emplazamiento se halla el con-
currido mercado de Porta Palazzo, con sus puestos de
venta, donde se ofrecen desde objetos de cierto valor
hasta articulos asequibles de menaje, ropa, flores. .. quea
la vez comparten espacio con paradas de alimentacion
de frutas y verduras.

Dentro de esta misma drea que conforma el Cuadrilitero
Romano, se situan las calles mdas comerciales de Turin,
siendo la Via Roma la que mas boutiques de alta moda
relne. EnVia Po y sus adyacentes calles se ubican tiendas
de moda alternativa, asi como bares v cafeterias frecuen-
tades por un publico joven, Y sin dejar este entormo, en la
larga y peatonal Via Giuseppe Garibaldi es donde se
sitian las tiendas de ropa con los mejores pracios.

Aperitivo a orillas del Po

Luego de haber contemplado los escaparates de este
entramado de calles dedicados al comercio de la moda,
la visita a esta ciudad puede concluir junto a las orillas
del rio Po, eso s, en sUs Zonas mas céntricas, pues resulta
agradable tomar un aperitivo en cualquier terraza de los
restaurantes o bares que en este lugar se encuentran, y
que sin duda son el escenario perfecto para disfrutar
tanto del ambiente como del bulliclo soportable gue
ofrece esta interesante ciudad.

PO PEDRO FARRE (Deriodisia)
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