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12 a 14. Siete dias

16. Bertin Osborne
vende su casa

Tras llegar a un acuerdo
econdmico con Gabriela.

24. Paloma
Rocasolano

Pasea de nuevo su amor
por Madrid con su pareja,
Marcus Brandler.

30. No es por maldad.

Por Pilar Eyre

34. Blanca Romero
y Quique Sanchez
Flores, juntos

Copas, risas y flamenco en
la noche de Madrid

36. Isabel Pantoja

Ultima un contrato
millonario con Netflix.

38. Carmen Borrego
Preocupada por la
operacion de su hijo.

40. Alejandra Rubio

Solo invita “al nucleo duro”
al cumpleanos de su hijo.

44, Trene Rosales
Se va de boda junto a su
novio, Guillermo.

46. Amelia Bono

Presenta a su novio, su
entrenador personal.

50. Hans Arus

“Mis padres no me
dejarian estar en el
programa si yo no
valiera”, nos cuenta.

56. Sonia y
Selena
Rompen
definitivamente.

58. Nieves
Alvarez

“Mis amigas me
hacen mejor
persona’.

00. La hora
negra.

Por Mayka
Navarro

04. Beckham

y Messi

Celebran su gran éxito
deportivo en Miami.

72a76.
Actualidad

/8. Nuestras series
94. Pasatiempos

97. Horéscopo

68

KATE
HUDSON
Espléndida de
Ralph Lauren
en los Premios
Gotham.

80. Salud Los habitos que activan
tus neuronas.

84. Belleza Prepara tu cutis
para la Navidad.

88. Cocina Deliciosos
aperitivos de fiesta.



“No me teniaque
haber casado en

1a vida. He tenido
momentos en

l0S guie ho Sé como
no me he tiraclo
por el balcon.

Me parece un
milagro estar viva™

“Miingreso en

la Lopez Ibor
SUpUso un estigma
social. Yo chillaba
intemamente:

‘iNo estoy loca,
estoy triste, me
han hetido,y
encima me estan
revictimizando!™

Conocimos a

Alba Carrillo (39)
gracias a su paso
por ‘Supermodelo’
en 2007 A partir de
ahi, se ha labrado
una potente
carrera televisiva,
que ha incluico
‘Supervivientes;
‘GH VIP; ‘Bake Off:
Famosos al horno'
y ‘Hasta el fin del
mundo’ Actualmente
colaboraen

‘D Corazon:



EXCLUSIVA
ALBA CARRILLO

“Utilizaron

mi ..
gepresion

enmi
conaa,
yoestaba
rota,
noloca

Feliz con su trabajo enla tele y mas
comocia gue nunca en su propia piel,
la modielo no oculta los pasajes mas
OSCUros cle su vida, como la traicion

ce su exmarico, que lallevo a
INgresar en una clinica de salud
mental

En 2015 Alba se
caso con el tenista
Feliciano Lopez:
Fue un matrimonio
fugaz que no llego
al ano, con un final
provocado por

una infidelidad del
tenista. La traicion
y la ruptura
sumieron a Alba
€n una cepresion.



Alba y Fonsi

Nieto estuvieron
juntos entre 2010
y 2012. Fruto de
esa relacién nacié
su hijo, que no
habia cumplido
un afiito cuando
rompieron.

ecién llegada de su pe-

riplolatinoamericano en

‘Hasta el fin del mun-
do’, Alba Carrillo protagoni-
za este excepcional repor-
taje navideno en el que nos
muestra que, tras unos anos
muy duros de ocaso emocio-
nal, ha renacido més lumino-
sa que nunca. La modelo nos
concede una entrevista ex-
clusiva en la que repasa su
vida y comparte sus proxi-
mos planes.

El 2025 termina en nada.
-El afio nuevo va a ser muy
bonito, voy a cumplir mis 40,
que me hace mucha ilusién.

Normalmente hago un viaje
en Fin de Afio con mi hijo, el
afo pasado fuimos a Nueva
York. Este afio, como he via-
jado mucho, vamos a quedar-
nos en casa con un montén
de amigos. Y hago todos los
rituales, hacemos un sorbete
con frutos rojos para el amor.
Desde que era muy pequeno
mi hijo pasa la Nochebuena
con su padre, pero luego voy
a los postres. Va también la
madre del hermano de mi hijo
y nos intercambiamos los re-
galos de Papa Noel.

jLo estais haciendo tan bien
Fonsi y tu con vuestro hijo!
-Sobre todo después de haber-

lo hecho mal, que tiene méas
mérito. Después de ese sufri-
miento, lo bueno es que nos
reencontramos porque somos
buenas personas. Nos que-
remos mucho. Yo no me ha-
blaba con su madre ni con su
hermana, mi madre y él tam-
poco. Pero fueron unos me-
ses. Gracias ami hijo, que es
poderoso, he sido capaz de
resetear y empezar de cero,
sin rencor y Fonsi también.
iLo que no consiga un hijo!
Hemos sabido todos perdo-
narnos que estabamos todos
ala gresca por él. jEso sique
es querer a un nifo!

Estas plétorica.
-Fista es mi mejor version, es-
toy muy feliz en mi, me sien-
to muy poderosa y disfruto-
na. Es el mejor momento de
mi vida.

¢Por qué?
-Estar en Television Eispafola
me ha cambiado la vida. Me
siento muy cuidada y valora-
da. No depende mi trabajo
de mis relaciones persona-
les. Creo que estoy dilatan-
dolo de tener pareja porque
estoy gozando del hecho de
que no sea eso lo que sopor-
te mi estabilidad. Ahora soy
yo la protagonista.

¢Hasllegado a tener la sen-
sacion de que te querian por
tus novios?
-Si, por las polémicas. Ahora
veo que mi valor estd en mi.

No te querias.
-Exacto. Ahora estoy con mi
politica de no pegarme tiros
en el pie, muchas vecesme he
boicoteado, he sido mi peor
enemiga.

¢Cual ha sido tu peor mo-
mento emocional?
-Mi divorcio, por
comoél [Fe-
liciano Lo-
pez] se por-
t6 conmigo. No
me tenia que haber
casado en la vida. He te-

nido momentos en los que
no sé cémo no he abierto el
balcédn y me he tirado.

Pasaste por una depresion
tremenda, tu madre te saco
adelante.

-Si, me daba de comer con
pajita. No podia, yo solo que-
ria estar durmiendo.

Hoy se respeta mas la sa-

lud mental que cuando en-
fermaste.
-F'ui a la Lopez Ibor porque
yo tenia alli mi psicéloga. Me
habia pasado todo lo de Feli,
él no me contestaba el telé-
fono. Mi marido me habia
puesto los cuernos delante
de todo el mundo. Llegué un
dia a la consulta y me puse
allorar. Y decia: “{Me quiero
MOTrir pero no porque quiera
perder la vida, es que quie-
ro descansar!”. Mi cabeza no
paraba, cuando cortocircui-
ta y estas perdido... no po-
dia dormir. Eise ingreso supu-
SO un estigma social. Ahora
hemos evolucionado, pero en
ese momento yo chillaba in-
ternamente y decia: “jNo es-
toy loca, estoy triste, estoy
desarmada como mujer, me
han herido, y encima me es-
tén revictimizando!”.

Se lleg6 a cuestionar tu
labor como madre.

-Me parece un milagro
estar viva.

La sociedad ha
evolucionado
mucho, hoy
no dirian:

“Esta
b

-Es te-
rrible. Y lo
peor es que mi
exmarido [Feli-
ciano] lo utilizd en mi
contra. Me trataron de
loca, pero en realidad es-



taba rota. Hay responsabilidad
emocional cero por tu parte y
yo estoy llorando con el alma.
iQué cantidad de mujeres no
habréan estado locas y lo que
estaban era humilladas, sen-
tenciadas! Gracias a que tene-
mos buenos profesionales en
losjuzgados, silee esto aquella
fiscal, le mando todo mi amor.
Intentaron atacarme judicial-
mente con el tema psicoldgico
y la fiscal dijo que si una ma-
dre va al psicélogo porque no
estd bien es que quiere mu-
chisimo a su hijo y le quiere
procurar lo mejor. Me dio una
fuerza... hizo que yo tuviera lue-
go la capacidad de perdonar.



Esa ola tan tremenda de
‘“esta loca”, pudo afectar a
Fonsi.

-Hombre, claro, si a mi me
llama el exmarido de mi mu-
jer y me dice: “No esta bien”.

Fonsi y ti tenéis una rela-
cién preciosa ahora.

-En el juzgado, los dos llora-
bamos y nos mirdbamos por-
que éramos familia. Me dolié
mucho, siempre le he sentido
familia. Y ahora lo es otra vez.

Tenias a tu hijo. ;Fue tu

motor?
-Si. Me ha cambiado la vida
ser madre de mi hijo. Saca
lo mejor de mi. {Me ha en-
senado tanto! jEs tan espe-

ciall Se me saltan las lagrimas
cuando hablo de él porque se
esta convirtiendo en un hom-
bre. iMe gusta tanto como es!
iEs tan sensible, tan diverti-
do, tan noble! Y muchas co-
sas se las hemos ensefiado
su padre y yo. Nuestra rela-
cién se basa en la confianza.
Sabe que no le voy a fallar y
sé que él también va a estar
para mi. Es lo mas verdade-
ro que he vivido.

¢Has contado a tu hijo lo
mal que lo pasaste?
-No hacfia falta, tenia cinco
aflos en esa época y los nifios
son mas listos de lo que nos
pensamos. Siempre he sido

muy sincera con él, a sume-
dida, pero que viera que no
soy perfecta. Hay un man-
tra que yo le repito: “No ha-
gas nunca a una mujer algo
que no te gustaria que a mi
me hiciera un hombre”. Tam-
bién hay muchas cosas que
no hago gracias a tener a mi
hijoy decir: “Es que detras de
ese hombre hay una madre”.

Vienes de pasarlo fatal, de
pasar hambre y dormir en
el suelo en ‘Hasta el fin del
mundo’, y ahora haces un
reportaje de rica y famosa.
-[Risas] Necesitaba un poco
delujo. Esmucho peor el ham-
bre emocional. Ha sido el via-

“Me encantaria
que se enamorara
de mi un hombre
gay, pero es
imposible. Me
encantaria tener
un novio con las
inquietudes que
tienen mis amigos
homosexuales’.

je de mivida, mas de dos me-
ses y 15.000 kilobmetros, con
poquisimo dinero. Me fui fe-
liz, a gozar, por eso he teni-
do tanta paciencia.

Cristina Cifuentes ha sido
tu compaiiera.
-Nos conociamos de ‘hola 'y
adids’ en los pasillos, cuan-
do me dijeron que iba con
ella me puse muy contenta.
Fsuna tia vivida, auténoma,
que no iba a ser un lastre en
el concurso. Pero en momen-
tos creo que ella no ha esta-
do del todo feliz, y yo ahora
me rio de todo, lo gozo.

¢No estabais en la misma
onda?



-Ha sido una cuestién de sin-
tonia de nuestros momentos
vitales. Pero nos hemos reido
un montédn, lo he pasado muy
bien. Y también muy mal. He
llorado mucho, he visto po-
breza. Me acuerdo todos los
dias de un nifilo de Sucrede b
o 6 afos, que nos dijo lloran-
do que tenia hambre. El pre-
supuesto que teniamos del
dia para comer se lo dimos.
iMe lo hubiera traido! Los ni-
fios me han dejado muy toca-
da. Me planteo la adopcion.
En su momento conge-
1é 6vulos y pensé en
ser madre de nuevo.

¢Ahora adoptarias?
-Si, seria mi prioridad.
Hay mucha gente aqui
que necesita carifio y
yO necesito amar.

¢Estas soltera?
-Si. Y entera, casi ya re-
cién nacida [risas].

¢Hace mucho que no es-
tas con nadie?
-iNo! Hace muy poco. Pero
¢t has visto este cuerpo? Me
lo paso bien, tengo amigos
intimos, muy divertidos. No
tengo a nadie que me cuadre
para tener unarelaciéon. Solo
dejaria entrar amivida a al-
guien que esté en mi sinto-
nia emocional y entienda lo
que estoy sintiendo respecto
ala maternidad. Me encan-
taria que se enamorara de mi
un hombre gay, pero es im-
posible. Me encantaria tener
un novio con las inquietudes
que tienen mis amigos ho-
mosexuales. Normalmente
un hetero bésicolo ha tenido
todo. Vamos, le pone su ma-
dre la tortilla por la noche, le
hace la camita... No me vale
cualquier cosa.

Cualquier cosa tampoco te
valia antes, ;0 si?
-Si. No puedo mentirte. El pa-
dre de mi hijo no era cual-
quier cosa porque a nivel emo-
cional es una persona que si

Alba concursa en
‘Hasta el fin del
mundo’ con Cristina
Cifuentes: “Es una tia
vivida, auténoma, que
no iba a ser un lastre
en el concurso. Pero
en momentos creo
que ella no ha estado
del todo feliz,y yo
ahora me rio de

todo, lo gozo™.



“Cada vez soy

mas imperfecta

y me gusto mas.
Tengo celulitis pero
me importa un
pimiento, porque
estoy apetitosa”

que estaba en mi sintonia, es
un tio muy sensible. Incluso
en nuestros peores momens-
tos he podido hablar con él.
Otras personas si han sido para
mi cualquier cosa. Analfabe-
tos emocionales.
Los ultimos aios has
ido mejorando.
-Era muy dificil ir a peor
después de Feliciano.
Tengo cosas mejores que
decir que hablar de é€l,
por ejemplo, que a ve-
ces estoy estrefiida [ri-
sas).Le he dadolos mejo-
res afios de su vida, aun
cuando me metia con élL
F'ui poco lista porque era
muy joven, pero también
tengo responsabilidad, por-
que un tio asi es una ban-
dera roja con patas.

¢ Te siguen escribiendo fut-

bolistas con pareja?
-Si. Les digo: “Habla con tu
mujer”. Me da repelus. Hay
otros que se quitan la bande-
rita de Espafia para el acto. Yo
cuando he sido la mujer, se
han ido con la amante. Cuan-
do he sido la amante, se han
ido con la mujer. Ya no vuel-
vo a ser la dos, pero por mi.
No me menosprecio mas, no
me hago mas dafio. Side paso
puedo no hacerle dafio a otra
mujer, fenomenal.

Diste una gran leccién a uno
de tus ex, Santi Burgoa, apa-
reciendo en su casa con la
mujer con la que te enganaba.
-Fiso fue maravilloso, a dia de
hoy es mi amiga. Esta chica
se pone en contacto conmi-
goy me lo cuentay me dice:



“No te lo tomes a
mal”. Y digo: “/Cémo
me voy a tomar a mal si tu
eres otra victima?”. Cuando
llegué con mi coche a reco-
ger a esa nifia, la vi tan gua-
pa que pensé: “iDar con dos
tias como nosotras y ser tan
kamikaze!”. Y alli nos presen-
tamos las dos. Y nos lo pasa-
mos que te mueres y eso nos
unié un montén. Eso élno se
lo pudo imaginar nunca. Ha
desaparecido, jno? Me ten-
drian que dar un premio por
ser la que pone a las personas
insulsas en el mapal
¢Qué ha sido lo peor de este
afio?
-Tuve una sordera subita que
por suerte se me curd. Me le-
vanté un dia y me habia que-
dado sorda de un oido y me-
dio del otro. Por estrés, en el
momento en el que menos es-
tresada pensaba que estaba.
Lloré y lo pasé muy mal. j Sufri
mucho! Me tuvieron que pin-
char corticoides. Lo daba por
perdido, tardé un mes en em-
pezar a recuperarme.
Recibiste criticas porque de-
cian que habias engordado.
-Me hinché por los corticoides.
Un dia me disgusté mucho por-
que una sefiora me dice: “/Eres
Alba Carrillo? Pues has cogi-
do kilos”. Le dije: “Estoy en-
ferma”. Me hizo mucho dafio.
De ti se espera que seas la
perfeccion.
-jPues van listos! Cada vez soy
mas imperfecta y molo mas.
Soy mas irreverente, hago lo
que me da la gana y cada vez
me gustomas. Tengo celulitis,
pero me importa un pimien-
to, porque estoy apetitosa. jL.o
hago mejor que nunca! Cuan-
do tienes 20 afios tienes com-
plejazos y ahora el cuerpo no
es el mismo pero estoy en mi
“prime”, como dirfia mi hijo.
¢Tus deseos para el afio que
viene?
-El aflo pasado deseaba salir

“Me gustaria poder
comentar cosas

de criminologia

y pasar alamesa
de los mayores y
hablar de politica”

en Telepasion, este afo ya es-
toy. Si Buenafuente no puede
ir, yo estoy aqui para las Cam-
panadas [risas)]. Con que me
avises alas 10 yo me pego una
depilada rapida con la Gillet-
te, y ahi me presento. Sino
es este ano, el que viene. Voy
a seguir en ‘D Corazén' y en
todo lo que precisen de mi en
la cadena, me siento muy que-
rida. Me gustaria que me die-
ran la oportunidad de poder
comentar cosas de criminolo-
gla, pasar ala mesa de mayo-
res y hablar de politica.
¢Algun proyecto mas?

-Me gustaria entrar en politi-
ca, perono sé desde qué pun-
to. No seria a muy largo pla-
z0, soy de impulsos y estoy ya
déndole vueltas. Las carreras
que tengo las puedo acredi-
tar, no me las he inventado.
Casi es mejor no ser profesio-
nal de la politica y habérselo
currado antes.

Por Karmele Izaguirre.

Fotos: Garéfano/Pedro Pernia.

Peluqueriay maquillaje: Marisa Jiménez.
Agradecimientos: Alma en Pena, Lavi, Magrit,
Relish, Rubén Hernandez.



Sharon Stone

(67) lucio un traje
de dos piezas

cle Brunello
Cucinelli: Enabril
estrenara la ultima
temporaca de
‘Euphoria’ junto

a Rosalia.

A laizquierda,
Kylie Minogue
(57) de Loewe.
Sobre estas
lineas, Lila Moss
(23), hija de Kate
Moss, con un
llamativo look ce
16Arlington.

BRITISH FASHION AWARDS

SHARON STONE,;
ESTRELLA DE UNA NOCHE
DE MODA EN LONDRES

El Royal Albert Hall de Lon-
dres acogio los British Fas-
hion Awards de 2025 con
unha cascada de celebrida-
des. Sharon Stone acaparo
miradas con un total look
de Brunello Cucinelli —di-
senador al que se rendia
homenaje en la gala—, lamis-
masemanaen laque se des-
velaba la fecha de estreno

de la tercera temporacdade
‘Euphoria; de la que la ac-
triz es uno de los fichajes
estrella. La serie se podra
ver en abril del 2026, y en
ella tambien tendra un pa-
pel Rosalia. Sharon tiene
una oferta sobre la mesa
para volver a su papel de
‘Instinto basico,, pero de
momento la ha rechazado.



Georgia May
Jagger (33),
hija de Mick
Jagger y Jerry
Hall. En 2009
la nombraron
modelo del
ano en esta
misma gala.

La actriz Kim
Cattrall (69) con

Marries Russell (55).

La pareja se dio el
“si, quiero” cuatro
dia despues

de su aparicion
en los British
Fashion Awards:.

Sienna Miller
(43) revelo en la
alfombra roja que
espera su tercer
hijo, el seguncdo
con Oli Green. La
actriz, ex de Jude
Law, aposto por
un espectacular
vesticlo con
transparencias
de Givenchy.

Cate Blanchett
(56), conun
elegante disefio de
Givenchy. El 24 de
diciembre estrena
‘Father Mother
Sister Brother;

la pelicula que
gano el Festival

de Venecia.



Heidi Klum (52)
acaparo todas las
miradas con un
disefioc monocolor
de dos piezas
firmaclo por Stella
McCartney.

Reunion con
estrellas de hoy
y de siempre

Helen Mirren

{80), opto por un
sofisticacdo modelo
de Erdem.

Andie MacDowell
(67) lucio un elegante
vestido vintage de
Donna Karan.

20 ANOS DE UNA INICIATIVA SOCIAL

HEIDI KLUM CAPITANEA LA
GRAN GALA DE LAS MUJERES

El' Academy Museum de
Los Angeles ha inaugura-
do diciembre con el 20 ani-
versario de la iniciativa " Wo-
men of Worth. La gala, im-
pulsada por L' Oreal, entre-
£0 como cada afo una sub-
vencion a mujeres que li-
deran proyectos sociales.
Alli estuvieron presentes

embajadoras ce |a firma
como Heidi Klum;, que ha-
ce unos meses tambien des-
filo parala marca en la Se-
mana de la Moda de Paris.
Ala alemana se sumaron
otras caras conocidas co-
mo Kendall Jenner, o actri-
ces de la talla de' Helen Mi-
rren o Andie MacDowell.
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abriela Guillén y Bertin
G Osborne han sellado

la paz. La empresa-
ria y el cantante han llega-
do ya a un acuerdo para la
manutencién de su hijo, se-
gun revel6 ella misma solo
dias después de denunciar
desde un platé de televisio
que el cantante no se ocu-
paba del pequefio.

EL ACUERDO CON GABRIELA
“Eistoy muy contenta por el
acuerdo al que hemos llegado
el padre de mi hijo y yo. Esta
todo solucionado. Esta se-
mana firmamos, esta ya todo
bien y ahora, a esperar”, ha
dicho Gabriela confirman-
do que todo esta en orden.
“Bertin va a ir a ver al nifio.
Todo ha tenido su procesoy
se ha arreglado”, ha afiadido
la empresaria, que hace unos
dias aseguraba ante las ca-
maras de ‘jDe Viernes!' que

IDEALISTA



el cantante solo habia visto a
su hijo en tres ocasiones. La
empresaria no ha querido re-
velar los detalles del acuerdo,
pero si ha dejado claro que el
bebé que tienen juntos va a
hacer que ella y Bertin se re-
encuentren. “No es que yo
quiera estar presente cuan-
do vea al nifio, es que nues-
tro hijo es menor y tienen que
estar siempre las dos partes.
Els un acuerdo normal y co-
rriente y no hay condiciones
extraordinarias”, puntualiza.

UNA LIQUIDEZ NECESARIA

La noticia del acuerdo que
pone fin a casi dos afios de
reproches y acusaciones cru-
zadas entre Gabriela y Ber-
tin llega coincidiendo con la
decisiéon del cantante de po-
ner a la venta su lujosa casa
de Madrid. Asfixiado por las
deudas, Bertin vende por 4,5
millones de euros la especta-
cular mansién, una casa llena
derecuerdos, que compartié
con Fabiola, situada en la ex-
clusiva urbanizacion La Fin-
ca. Su venta daria un respi-
ro a la complicada situaciéon
econdmica por la que pasa



desde hace tiempo el artista.
Tal como adelantd LECTURAS,
ademas de aparecer en la lis-
ta negra de morosos de Ha-
cienda con una deuda de casi
900.000 euros, Bertin tiene
varias hipotecas por valor de
6,5 millones de euros que ven-
cen en 2053 y que acabaria
de pagar a los 98 anos. Ven-
der su casa le daria una liqui-
dez que le permitiria afrontar
sus deudas y cumplir tam-
bién con el acuerdo al que
ha llegado con Gabriela por
la manutencién de su sexto
hijo, que cumplira dos afios
el préoximo 31 de diciembre.

UNA MANSION DE LUJO

La bonita mansién madrile-
fia de Bertin cuenta con una
parcela de 2.500 m? con pis-
cinay consta de dos plantas
y un sétano. Dos de las joyas
de la casa son una especta-
cular cocina conisla y el sa-
16n de 138 m? con grandes
ventanales. En el piso supe-
rior se encuentran seis habi-
taciones, varios bafios y una
inmensa suite de 44 m? con
bafio y dos vestidores.

Por S. Quiroga. Fotos: Mediaset/Agencias.
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INAKI URDANGARIN CONCEDE
oU PRIMERA ENTREVISTA TELEVISIVA

El ex de la infanta Cristina se refugia eén su
madre poco antes de que se emita la charla en
gue habla de su paso por la carcel

Ihaki acaba de
fundar Bemotive,
una empresa

de coaching

que hibrida las
disciplinas de

la motivacion
deportivay la
cultura corporativa
para asesorar
empresas.



pasado para Ifiaki Urdan-

garin. Afio y medio des-
pués de finalizar su condena
—le impusieron cinco anos y
diez meses de carcel por delitos
de corrupcion—el ex duque de
Palma reclama los focos. Aca-
ba de lanzar su proyecto em-
presarial de coaching, esta a
punto de publicar sus memo-
rias —informacién que adelan-
t6 Pilar Eyre en nuestra revis-
ta—y ahora se ha sometido a
Su primera entrevista televisi-
va, donde habla de su paso por
la carcel. Dias antes de la emi-

El segundo plano es cosa del

sién de este bombazo, Ifiaki se
refugié junto a su madre, Clai-
re Liebaert, en Vitoria-Gasteiz.

MIL DIAS... Y MILNOCHES

En esta aparicién televisiva,
[fiaki se ha sometido a las pre-
guntas del periodista Jordi Bas-
té paralas camaras de ‘Pla Se-
quéncia’, nuevo programa de
La2Cat, el canal de desconexién
en catalan de TVE. “;Hasllora-
domucho?”, le pregunta Bas-
té. “Muchisimo. Los primeros
tresmeses...”. “No tienes pin-
ta de llorar”, apunta el perio-
dista. “Ya lo sé. Pero no se lo



deseo a nadie”, responde Ur-
dangarin rememorando su ex-
periencia. Cuando el presenta-
dor le pregunta cuanto tiempo
estuvo exactamente en la car-
cel, Urdangarin echa cuentas
—le condenaron a cinco afos
y diez meses pero salid con la
condicional al cumplir los dos
tercios de su condena—y dice:
“En numeros redondos, alrede-
dor demildias. Y milnoches...”

UN PASO AL FRENTE

En esos mil dias, Ihaki se cen-
tré en el deporte para no per-
der la cabeza. Todos los dias
hacia bicicleta estatica. Una
costumbre que ha manteni-
do fuera de prision. El depor-
te, Ainhoa Armentia —que es-
tuvo presente tras las cdmaras
en la grabacién de la entrevis-
ta—, sus hijos y su madre son
los cuatro pilares que hoy le
permiten dar un paso al fren-
te para contar su historia.

Por A.F. Couceiro. Fotos: Agencias.



jPequesioc detalles,
grandes sonrisag:

Del 2 de Diciembre
al 6 de Enero

Celebromos

El arte de regalar

Clarel te ayuda a elegir los mejores detalles para
el amigo invisible y premia tu fidelidad.

n estas fiestas, Clarel, especialista en belleza, cuidado personal y bienestar, te

ayuda a escoger el mejor obsequio para el amigo invisible, y te recuerda que “El

arte de regalar” empieza por pensar primero en quién lo recibe y en elegir aquello

que hable por ti. Clarel te ofrece packs y cofres regalo de perfumes, rutinas de
belleza y de cuidado e innovacion cosmética. Sube tu ticket a la web www.navidadclarel.
esy gana un premio seguro: por cada compra igual o superior a 25 € puedes conseguir
premios fisicos como AirPods, maletas, bonos de Cepsa, Uber..., asi como cursos y expe-
riencias de bienestar, gastrondmicas o deportivas. |Y, ademas, te envolveran los regalos
de forma gratuita y con envoltorios sostenibles!

1 Packvioleta Splendid Iris. Contiene el perfume de mujer Violeta 3 Pack Cellular Epigenetics de Nivea. Incluye e revolucionario
Splendid Iris Eau de Toilette de Vicky Martin Berrocal de 150 mly el producto Epigenetics, que combate los signos del envejecimiento,
formato viaje de 20 ml. Un estuche perfecto para regalar. Precio: 13,95€.  reafirmay mejora la luminosidad de la piel (32,99 €).

2 Hair Advance de bonté. Gama capilar veganasin sulfatos nisiliconas, 4 Pack de bafio Women'secret. El pack Divine Touch es un elegante

formulado para ayudar a reparar el cabello dafiado con tendenciaala  cofre de belleza que incluye un body mist, una crema hidratante

caidayla rotura. Incluye un champl fortificante (4,99 €), unamascarilla y un perfume (22,95 €). jIdeal para estas fiestas! Consigue
(5,49 €) y un sérum enriquecido con Aceite de Argén (7,29 €). www.navidadclarel.es tu regalo seguro



Paloma
Rocasolano (73)

y Marcus Brandler
(68) mantienen
una relacion
desde 2021. El
empresario nacido
en Nigeria pero
de nacionalidad
britanica es padre
de tres hijos.

PALOMA ROCASOLANO
Y MARCUS BRANDLER

Paseande
NUEevo suamor
por Madna

La madre de Letizia ha vuelto a
SuU casa en el barrio de Moratalaz,
despues de un ano vivienco
con el empresario en Murcia

Palomay
Marcus se
hicieron un
diverticdo selfie
durante su
paseo por

el parque de

El Retiro.

La pareja se
sento en una
terraza para
tomarse una
cervezay
unas tapas.



aloma Rocasolano ha vuel-
P to a Madrid méas enamo-

rada que nunca. Tras un
afno compartiendo su vida con
Marcus Brandler en la finca
que el empresario britanico
tiene en Los Belones (Mur-
cia), la madre de Letizia ha
regresado sola al piso que tie-
ne en el barrio de Moratalaz.
Aunque la decisién de Palo-
ma podria hacer pensar que
las cosas no marchan bien en-
tre ellos, nada mas lejos de la
realidad. Antes de regresar,
Paloma y Marcus sellaron su

amor de una manera muy es-
pecial. No habra boda, pero la
pareja ha decidido compro-
meterse de por vida.

UN ROMANTICO PLAN

Un amor para siempre que
Paloma y Marcus, que vive
ahora a caballo entre Murcia
y Madrid, pasearon cogidos
de la mano por las calles de
Madrid. Abrigados, disfruta-
ron de un paseo por el parque
de El Retiro, donde almorza-
ron juntos.

Por Silvia Quiroga. Fotos: Agencias.



Kate Micddleton
(43) ha
convertido

Christmas’en
una tradicion
imprescindible

RADIANTE EN EL CONCIERTO
DE VILLANCICOS QUE ELLA
ORGANIZA

Katese
rodeade su
fTamiliaen
Lnacitaciave

La princesa aprovecha
SU evento naviderioenla
abadlia de YWestminster para
aparecer con sus hijos por
Primera vez en seis meses




Kate fue la primera en
llegar a la abadia. Cuando
aparecieron sus hijos,
salio a recibirlos: Aqui;
comparte un tierno
momento con Charlotte.

Guillermo (43),
George (12), Louis
(7) y Charlotte (10)
acompanaron a su
macdre en un evento
oficial por primera
vez en medio ano.

Charlotte,
adorable con un
vestido azul con
cuello blanco
lleva en |la mano
el programa de
villancicos que
se cantaron

en el evento.



or quinto ano consecu-
Ptivo, Kate Middleton ha

organizado un concierto
de villancicos en la abadia de
Westminster. Y, para reforzar
su papel como gran embaja-
dora de la Navidad de la rea-
leza, la princesa ha presumido
de familia unida. El concierto
ha supuesto la primera vez en
medio afio que Kate, Guiller-
mo y sus hijos protagonizan
un acto oficial.

LOS FAMOSOS NO FALTARON

Kate fue la primera en llegar a
la abadia. Més tarde lo hicieron
Guillermo con sus hijos, George,
Charlotte y Louis. En la abadia,



Se reunieron con numerosas
caras conocidas, como los ac-
tores Kate Winslet, de ‘Titanic’,
o Chiwetel Ejiofor, de 12 afios
de esclavitud'.

AMOR NAVIDENO

Kate quiso que este concierto
estuviera dedicado “al amor en
todas sus formas”. “En esen-
cia, la Navidad habla del amor
que se manifiesta de las ma-
neras mas sencillas y huma-
nas. No en gestos sentimen-
tales ni grandilocuentes, sino
en gestos tiernos”, escribid en
una tarjeta que los invitados
recibieron al llegar.

Por A.F. Couceiro. Fotos: Cordon/Getty.



La princesa
Mette-Marit de
Noruega estaba
embarazada de
Marius cuando
conocio a Haakon,
quien lo crio
como si fuera
suyo mientras el
padre biologico de
Marius cumplia
condenaen la
carcel por trafico
de cocaina.



No es por

por Pilar Eyre

0S Noruegos no quieren
Lmona:rquia y nadie cree

ya que los principes he-
rederos Haakon y Mette-Ma-
rit vayan a ser reyes algun dia.
Laprincesa estéd aquejada de
una grave enfermedad, la fi-
brosis quistica, que limita sus
movimientos, causa cansancio
extremo, ansiedad, inseguri-
dad y depresidn, y es eviden-
te que no podra cumplir con
el oficio de reina a tiempo
completo. Su calidad de vida
estd muy mermada y necesita
un entorno sereno y apacible.
Pero esto no es lo que invali-
da a la pareja y frena su as-
censo al trono, sino la actitud
de Mette-Marit respecto a su
hijo delincuente, amparando
y tapando fechorias con dife-
rentes argucias, todas ilegales,
una actitud de la que induda-
blemente su marido ha teni-
do que ser complice. Aunque
Marius es hijo biolégico del ex-
convicto Morten Borg, Mette
conocié a Haakon cuando es-
taba embarazada, por lo que el
principe es su verdadero pa-
dre, que lo ha educado ala par
que los dos hijos que ha tenido

Se sospecha

que Mette-Marit
ha pagado a las
victimas para que
no denuncien
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con Mette-Marit. Marius Borg,
de 28 afios, serd juzgado el 3
de febrero por 32 delitos sexua-
les: abusos, violencia, dafios,
acoso, y como minimo cuatro
violaciones, una de ellas a una
mujer inconsciente. Un com-
portamiento delictivo que en
realidad empezo6 en la ado-
lescencia y se ha extendido
a la largo de los afios en las
mismas narices de su madre
y sumarido ya que viviaenla
residencia real de Skaugum
y en el sétano era donde cele-
braba sus fiestas més salva-
jes y donde grabd cientos de
videos de los abusos. Segun
dos libros de reciente apari-
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cién, ‘Rayas blancas, oveja ne-
gra’' y “Fuera de control”, Met-
te-Marit ha dedicado su vida
a ejercer sobre la prensa vy, lo
que es peor, los mandos po-
liciales, una sutil pero eficaz
presion para que no molesta-
sen a su hijo adorado. Como es
légico esto no ha hecho mas
que aumentar la sensacion
de impunidad de Marius y su
arrogancia en una espiral de-
lictiva delirante. Incluso tenia
tratos con el crimen organiza-
do a plena luz del dia.

UNA OPERACION SECRETA
Segun los libros, su primera de-
tencién sela chivaron a Mette-

Segun los libros,

la policia se chivé
a Mette-Marit de la
primera detencion
de su hijo

La princesa
limpid todo
rastro de abusos,
sexo y drogas

Marit, que se apresurd a ir al
apartamento de su hijo a lim-
piarlo de todo rastro de abusos,
sexo y drogas. Y no solo eso,
sino que Marius pudo darle su
movil y lamadre le quité la tar-

jeta sim y lo destrozo para que
la policia no tuviera ninguna
prueba. Sial final los cuerpos
de seguridad del estado han
conseguido imputarle al mu-
chacho 32 delitos ha sido por-
que han llevado la investiga-
cién en absoluto secreto, con
muy poco personal implica-
do, por lo que Mette no pudo
averiguar ningun detalle has-
ta que fue demasiado tarde.

SE ACABO LA CENSURA

En los citados libros se dice
que hay sospechas de que
Mette-Marit ha estado pagan-
do alas victimas de su hijo du-
rante muchos afios para que



nodenunciasen y que también
ha cubierto deudas de Marius
con el crimen organizado por
temas de droga. Marius puso
una demanda a los autores
de los libros para impedir su
publicacién, pero los tribuna-
les noruegos determinaron
que la libertad de expresion
esta por encima de todo y lo
obligaron a pagar 46.000 eu-
ros de indemnizacion a la edi-
torial. Parece que el despotis-
mo de este indeseable se ha
terminado, veremos qué pasa
el dia deljuicio, ya que Marius
podria ser condenado a diez
afios de prisién. No seria im-
posible entonces que impu-
taran a la princesa heredera
por delito de encubrimiento.

EL FUTURO DE LA CORONA
Harald tiene 88 afios, es decir,
es como sidon Juan Carlos con-
tinuara al frente de la corona en
Espafia. También esta enfer-
moy es evidente que le gusta-
ria vivir en privado sus Ultimos
aflos, pero aguanta como pue-
de porque ve dificil el recam-
bio. En Noruega no hay ley Sa-
lica y lahermana de Haakon,
la princesa Marta Luisa, po-
dria reinar también, pero re-
cordemos que, desde suboda
con el chaman y su compor-
tamiento estrambético, su
imagen esta por los suelos.
Launica sucesora posible seria
su nieta mayor, Ingrid, la he-
redera del heredero. Tiene un
afio mas que Leonor, veintiu-
no, y, cuando han aflorado los
delitos de Marius la han envia-
do a estudiar a Australia pre-
cisamente para alejarla de él,
al que admiraba tan profunda-
mente que llegd a decir en su
discurso de mayoria de edad,
“mihermano es el mayor ejem-
plo para mi, me gustaria ser
como él”. Claro esté que la in-
genua princesita desconocia
la verdadera vida de Marius.
Ahora, para demostrar que
todo aquello es agua pasada

y que Ingrid se ha convertido
en una adulta responsable, ha
dado una entrevista a la tele-
visiéon publica noruega en la
que se manifiesta como una
chica prudente y esforzada.
Solo ha tropezado cuando
le han preguntado por Ma-
rius, “‘es muy dificil para mi
como hermana, y para mi
madre y mi padre”, lo que
se suma al ambiguo “dejemos
actuar a la justicia” que ha-
bia dicho su padre al respec-
to. Nienun casonien otroha
habido reproches para el chi-
co nininguna palabra de em-
patia para las victimas, dece-
nas, segun se dice.

REFERENDUM A LA VISTA
Ellema del partidolaborista que
acaba de ganar las elecciones
es “para unos pocos, no, para
unos muchos, si”. Una gran
parte de laizquierda es par-
tidaria de convocar un refe-
réndum para que los noruegos
digan si quieren seguir sien-
dounamonarquia. Parece que
casinadie, nilos propios reyes
o herederos, parecen muy in-
teresados en que la cosa con-
tinue. Veremos.

Siguela en www.lecturas.com



Blanca Romero

EXCLUSIVA
EN MADRID

Blanca Romero
yQuique

SanchezFlores
salen jJuntos

La modelo y el extutbolista
Se mostraron muy complices
durante una velada que empezo
con unacenay acabo con un
show de flamenco



lanca Romero pasa por
B un momento dificil de-

bido al delicado estado
de salud de su padre. En este
momento tan complicado, una
persona ha conseguido robarle
unas sonrisas y regalarle una
velada bonita que seguro ha
sido para ella un balén de oxi-
geno. Se trata del exfutbolista
Quique Sanchez, con el que
la modelo compartié una ve-
lada en Madrid. El encuen-
tro empezoé en el bistrd Chez
Madrid. Tras la cena, pasea-
ron por las calles del centro
de la ciudad mientras char-
laban animadamente. Su pa-
seo les llevd hasta un tablao
flamenco, donde coincidieron
con Canales Rivera, que es
primo de Cayetano Rivera, el
exmarido de Blanca. La natu-
ralidad que se pudo ver entre
Blanca y Quique demuestra
que existe una gran cercania
entre ellos.
Por Estela Cebrian. Fotos: Agencias.



sabel Pantoja dice adios al
2025 lejos de sus dos hijos y
mas sola que nunca. Pero no
todo son malas noticias para
la artista. Si en lo familiar fi-
niquita uno de sus afios més
amargos, en lo profesional
goza de un momento de for-
tuna empresarial. Segun ha
podido saber LECTURAS, la
cantante ultima un acuer-
do millonario con Netflix
centrado en el documen-
tal y la serie sobre su vida.
De hacerse realidad, este
acuerdo podria ayudar-
la a disfrutar de ese retiro
dorado con el que segura-
mente suefia y que sus pro-
blemas con Hacienda habian
hecho casiimposible.

EN UN SELECTO CLUB
La popular plataforma, con-
vertida hoy en la més poten-
te de la industria tras comjprar
Warner Bros y HBO, esta muy
interesada en adquirir los de-
rechos de distribucién de es-
tos dos proyectos audiovisua-
les con los que Isabel quiere
poner el broche de oro a sus
cincuenta afios de carrera.
Losresponsables de Netflix
quisieron conocerla en per-
sona antes de cerrar el ne-
gocio y organizaron unare-
unién en Madrid entre los
directivos de Netflix en Es-
pafiay la artista. Las image-
nes que acompafian a este
reportaje dan cuenta de la
reunion, que tuvo lugar en
el exclusivo Forbes House.

EL EMPUJON DEFINITIVO
En él también estuvo pre-
sente Francisco Pou, el CEO
de Mediacrest. Isabel tiene
firmado un contrato con Me-
diacrest para llevar a cabo
del documental sobre sus
cincuenta afios en la musi-

ca pero la serie, por el contra-
110, es un acuerdo que todavia
esta en panales y quedaria se-
llado definitivamente si Net-



La produccion del
documental sobre
su vida ya esta en
marcha. La serie
depende de que se
firme el acuerdo
con Netflix

flix da el paso final de com-
prar el proyecto, que podria
verse en todo el mundo. Isa-
bel, Agustin, Pou y los direc-
tivos de Netflix compartieron
una comida que se alargé mas
de tres horas y terminé sobre
las cinco de la tarde. Segun ha
podido saber este medio, los
responsables de Netflix que-
daron muy satisfechos con la
reunioéon, que supone el em-
pujoén final para que el sue-
fio audiovisual de Isabel se
haga por fin realidad tras va-
rias intentonas fallidas, como
su acercamiento con la cade-
na mexicana Televisa.

UN CONTRATO DE DIVA

De confirmarse la firma con
Netflix, seria el segundo gol-
pe de efecto empresarial de
la cantante en pocos dias ya
que, segun avanzoé LEcCTU-
RAS hace unos dias, también
ha firmado un contrato para
una gira americana por la que
cobrara 180.000 euros libres
de impuestos por recital. De
momento, tiene cerrados tres
conciertos en EE UU y uno en
Chile y la puerta esta abierta
a que sean mas. La cantan-
te ha cerrado un acuerdo de
auténtica diva lleno de peti-
ciones innegociables, como
realizar todos los desplaza-
mientos de la gira en avién
privado, seguridad para ella
y para su hermano las 24 ho-
ras, alojarse en una suite en
hoteles de cinco estrellas y
la posibilidad de rescindir el
contrato sin penalizacién si
los recintos no cumplen con
Sus requisitos.

Por E.Cebrian Fotos: Agencias.



arelacion entre Carmen

Borregoy su hijo, José Ma-

ria Almoguera, ha pasa-
do por muchos estadios. Pero,
tras afios de guerra fria, ulti-
mamente disfrutaban de un
momento dulce. Esa armonia,
que tanto anhelaba Carmen,
se ve ahora ensombrecida por
un problema de salud. José
Maria ha sido operado de ur-
gencia por el problema car-
diaco que él mismo confesd
en las paginas de LECTURAS.
El hijo de Carmen, que hoy
tiene 3b afios, fue diagnos-
ticado alos 23 del sindrome
de Brugada, una enfermedad
hereditaria caracterizada por
una anomalia cardiaca que
aumenta el riesgo de arrit-
mias ventriculares y, en los
casos mas extremos, puede
conducir a la muerte subi-
ta. “Tengo que tener mucho
cuidado con la medicacion,
soy enfermo del corazén, evi-
to los fArmacos”, nos confe-
saba José Maria, quien lleva
un marcapasos desde hace
12 afios para controlar la afec-
cién. Ese marcapasos ha deja-
do de funcionar correctamen-
te, por lo que ahora ha tenido
que pasar por quirdfano.

“NO QUIERO METER LA PATA”
La informacién la adelanta-
ba Leticia Requejo en ‘Va-
mos a ver’, programa en el
que también colabora Car-
men. La periodista contaba
que el marcapasos de José
Maria estaba “dando anoma-
lias” y que la Fundacién Ji-
ménez Diaz, el hospital que
sigue su caso, habia resuel-
to operar de urgencia para
evitar complicaciones. Al ser
preguntada al dia siguiente
por esta noticia, Carmen se
mostraba incémoda, insistien-
do en puntualizar que ella no
habia filtrado la noticia. “Es-
toy preocupada, como cual-
quier madre cuyo hijo tiene



que someterse a una opera-
ciéon quirdrgica. No quiero de-
cir mas porque a quien le co-
rresponde hablar es a él. Yo
ya metila pata con un emba-
razoy esta vez no voy a me-
ter la pata con la operacion”,
decia, en referencia al enfa-
do de su hijo cuando Carmen
revel6 en LECTURAS que seria
abuela. Respecto a la cirugia,
aclaraba: “Esun problema de
corazoén grave con el que lle-
vamos conviviendo bastan-
te tiempo”.

EL PAPEL DE ALEJANDRA
Cuando en televisién pregun-
taron a Alejandra Rubio por
el tema, esta mantuvo que
no sabianada. A Carmen no
le cogid por sorpresa la reac-
cién de su sobrina: “Alejandra
no tiene trato con su primo,
es normal que no lo sepa. La
operacién de mi hijo se la co-
munico a quien yo creo que
se la debo de comunicar, que
en este caso es mi hermana.
Si Alejandra lo tiene que sa-
ber, es su madre quien se lo
tiene que contar”. José Maria
cuenta en este delicado tran-
ce con el apoyo de Maria ‘la
Jerezana’, de la que se ena-
mord en ‘GH Duo 3.

Por A.F. Couceiro. Fotos: Gar6fano/P. Pernia.



EL PEQUERO CUMPLIO UN
ANO EL 5 DE DICIEMBRE

Alejlandra
SOI0
nvita

al "nucleo

auro " al
cUmpieanos
gesunio

La hijade lereluy Carlo
Costanzia celebraron
Lina comida y una fiesta
Intima a la que solo
acudio el padre de Carlo.
Tereluy Mar fueronlas
grandes ausentes

Alejandra (25)
con la tarta que el
programa ‘iVaya
famal’ le llevo a
casa. La hijade
Terelu celebro el
cumpleanos de
su hijo encasay
también con una
comida enun
restaurante.

“Solo he
invitacdo al
nucleo duro,
micasanoda
para mas’, dijo
Alejandra

Terelu no pudo
acudir por
trabajo y Mar
disfruto de
Una escapada
de amigas

a Bruselas



ra una cita muy esperada.
EEl hijo de Alejandra Rubio
y Carlo Costanzia cumplia

su primer afio de vida y las es-
peculaciones sobre si sus dos
abuelas compartirian con él este
gran dia llevaban dias llenan-
do titulares. Pues no ha podido
ser. El nieto de Terelu y Mar Flo-
res ha tenido a su lado en esta
sefalada fecha solo a su abue-
lo paterno. La pareja celebrd
el primer cumpleafios de su

hijo con una comida intima en
un restaurante a la que acudio
solo Carlo Costanzia padre. Solo
ély el resto de abuelos del pe-
queno habian sido invitados.
Alejandra y Carlo contaron solo
con “el nucleo duro” de la fa-
milia en este dia tan especial.

UNA CELEBRACION EN CASA
“Ha sido una cosa muy peque-
fla, con los mas intimos”, de-
cia Alejandra a las puertas de



su casa, donde continud la ce-
lebraciéon del cumpleanos del
pequefio. “No he invitado ni
a mi hermano. Mi casa no es
muy grande”, habia adelanta-
do ya Alejandra, que quiso qui-
tar importancia a la ausencia
de las abuelas de su hijo. Las
dos estaban invitadas, pero ni
Terelu ni Mar pudieron acudir.
La mayor de las Campos fal-
té por compromisos de traba-
jo y la modelo se encontraba
lejos, en Bruselas, disfrutan-
do de una escapada con ami-
gas. Todo hace pensar que ha-
bria puesto tierra de por medio
Ppara no coincidir con su ex, el
padre de Carlo.

UN ANO MUY FELIZ
Alejandra asegurd que, pese a
las ausencias, todos los abue-
los habfan estado muy presen-
tes en el primer ano de vida
de su bebé. “Todos, ni uno fa-
lla”, dijo Alejandra, que aprove-
ché para hablar maravillas de
su pareja como padre. “A Car-
lo le pondria un mil como pa-
dre. Siempre lo hacemos todo
entre los dos, nos compene-
tramos muy bien”, contd Ale-
jandra en el programa ‘jVaya
famal!’. “Este primer aflo como
mama ha sido maravilloso, ge-
nial, estoy muy contenta y muy
feliz. No podria quedarme con
un solo dia”, anadio.

Por S.Q. Fotos: Gtres/Europa.






AFIANZAN
sU RELACGION

rene
y Guillermo
Se estrenan
COmo
parejaen
Linapoda

La exde Kiko Rivera y el
empresario sevillano distrutaron
juntos en el enlace cle unos
amigos hasta la macirugada

La pareja

Se prepara
para pasar

Su primera
Navidad juntos.
Irene ha
ayudado yaa
Guillermo a
decorar el arbol
ce su nueva
casa

El empresario
se ha mudado
a pocos
minutos de
casade laex
de Kiko Rivera
en Castilleja
de la Cuesta
(Sevilla)

Se les hizo
de dia
en lafiesta

Lecturas mostro las
primeras imagenes de
Irene (34) y Guillermo

Famin (41) juntos el

pasado mes de octubre:
Elya conoce a la familia
de |a influencer.



esde que a mediados de
D octubre LecTuras descu-

brié su historia de amor,
Irene Rosales y el empresario
sevillano Guillermo Famin no
pierden oportunidad de dejar-
Se ver juntos para mostrar que
lo suyo va de verdad.
Esta vez la pareja se haidode
boda. La ex de Kiko Rivera y
Guillermo selo han pasado en
grande en el enlace de unos
amigos que se ha celebrado
en los alrededores de Sevilla.
Abrazados y muy elegantes,
Irene y el empresario, que se
saltaron la ceremonia, llegaron

directamente ala celebracion,
que se alargd hasta altas ho-
ras de la madrugada. La pare-
ja compartia al dia siguiente
una imagen, ya de dia, al ter-
minar la fiesta.

SU PRIMERA NAVIDAD

La pareja se fue de boda pocos
dias después de llegar de Ita-
lia, donde han disfrutado jun-
tos de unaromantica escapada.
Ahora se preparan para pasar
su primera Navidad juntos. Ire-
ne ha ayudado ya a decorar el
arbol de casa de su chico.

Por Silvia Quiroga. Fotos: Lagencia/Redes.



Amelia Bono (44)
se caso en 2008

con Manuel Martos,

hijo de Raphael:- En
2021 anunciaron

SuU separacion.
Meses despues se
dieron una segunda
oportunidad pero

no cuajo y rompieron

definitivamente en
febrero de 2023.
Son padres de
cuatro hijos.

EL TRABAJA EN EL EXCLUSIVO
GIMNASIO AL QUE ELLA ACUDE

AmeliaBono,
enamorada
gle su entrenacior

personal

La hija de Jose Bono confirma
Su relacion con Alejandro Reina,
con guien corrio la maraton de
Nueva York hace un mes

Unalarga
carrera como
entrenador

Alejandro
estudio en la
Universidad
Politecnica

de Madrid y
trabaja como
entrenador
personal desde
hace casi

diez anos.

“Estoy en
una etapa
bonita, con
uUha sonrisa
gue me sale
sola. Hay
una persona
especial en
mi vida, me
hace bieny
estamos muy
felices™, ha
confirmacdo
Amelia



melia Bono vivié en no-
A viembre una experiencia

desafiante y transforma-
dora al completar la maratén
de Nueva York, que alo largo
de sus 42 kilémetros recorre
los lugares mas emblematicos
de la Gran Manzana. La hija
de José Bono no estuvo sola
en aquel reto, sino que contd
con una compafiia muy espe-
cial. Se trata de su entrenador
personal, Alejandro Reina Loé-
pez, que trabaja en el exclu-
sivo gimnasio David Lloyd de
Aravaca y con el que Amelia
acaba de confirmar que tiene
unarelacion.

CRUCE DE BONITOS MENSAJES
Asilo harevelado la ex de Ma-
nuel Martos en sus redes, con
una fotografia con el skyline de
Nueva York de fondo y un tex-
to muy sincero: “Estoy en una
etapa bonita, tranquila, con
una sonrisa que me sale sola
y con el corazén bastante en
calma. Hay una persona espe-
cial en mivida. No voy a hacer

discursos eternos, solo decir
que me hace bien y que esta-
mos muy felices”. Alejandro,
por su parte, también compar-
ti6 lo importante que ha sido
para él compartir la maratéon
con Amelia: “Gracias a mi pu-
pila/compafiera Amelia Bono,
por hacernos fuertes juntos en
estereto. Verte conseguir este
logro es de lo mejor que me ha
podido ocurrir”.

Por Estela Cebrian Fotos: Europa/Redes.



n ano mas, senores, es-
U toy aqui”. Asi saludaba

Raphael emocionado al
publico que llenaba el Movis-
tar Arena de Madrid para ren-
dirse una vez mas a sus pies. El
de Linares sentia de nuevo el
carifio de sus fans justo un aflo
después de que le diagnosti-
caran un linfoma cerebral que
le obligd a retirarse de los es-
cenarios durante seis meses.

EN PLENA FORMA

Tras su regreso a los escena-
rios en junio, el cantante tuvo
que suspender otros tres con-
ciertos por otros problemas de
salud. Pero, de nuevo, ha vuel-
to, y lo ha hecho arropado por
toda la familia. Una incondicio-
nal Natalia Figueroa, sus tres
hijos Jacobo, Manuel y Alejan-
dra Martos y sus nietos, que
disfrutaron entra bambalinas
de la actuacién del abuelo.

Por Silvia Quiroga. Fotos: Gtres/Europa.



Raphael (82), que
recientemente
suspendio tres

conciertos por una
gripe que derivo
en bronquitis,
demostro en el
Movistar Arena
gue esta en plena
forma. El cantante
planea llevar

este 2026 su gira
‘Raphaelisimo’

a America.

Anne lgartiburu
(56) fue una
delas caras

conocidas que no
quiso perderse el
concierto dela gira
‘Raphaelisimo’.

Los hijos de Raphael,
Alejandra (51) y
Manuel Martos (46),
acudieron con sus
hijos. Los nietos de
Raphael disfrutaron
entre bambalinas

del concierto ce su
abuelo. “Me hace muy
feliz ver a mi padre
haciendo lo que le
gusta’, dijo Alejandra.

Agatha Ruizde la
Prada (65), gran
fan de Raphael,
ocupo unade las
primeras filas
entre el publico.



“Mis padres
son los dos muy
exigentes, pero
Alfonso es mas
jefe. Angie hace
Un poco mas de
madre, aunque
también es muy
buena jefa™

“Sustituir a mi
padre es como
estara 300
metros de altura
sin arneés. Es como
competir contra

el mas grancde™

HANS ARUS, PRESENTADOR
DE ‘ARUSER@S WEEKEND®

“MIS pagresno
medejanan estar
€n el programasi

Vo novaliera

El'menor ce los cuatro hijos de Alfonso Arus y Angie
Cardenas se pone por primera vez al frente de su propio
programa. lodo un reto para unjoven de 25 anos que
demuestra que eso de “ser hijo de...” no vale para el




isé un platd por prime-
Pra vez a los tres afos. A

los siete les dijo a sus pa-
dres que queria ser periodis-
ta y alos 25 se ha puesto ya
al frente de su propio progra-
ma, ‘Aruser@s Weekend’, en
La Sexta. s Hans Arts, el me-
nor de los cuatro hijos de Al-
fonso Arts y Angie Cardenas.
Reconoce que trabajar al lado
de sus padres es la mejor es-
cuela, pero se formo, estudiod
periodismo, y demuestra dia
adiaque esode “ser hijode...”
no vale para él.

Llevas ya tres meses al fren-

te de ‘Aruser@s Weekend’,
¢satisfecho?
-5, estamos contentos y or-
gullosos. Hacemos un resu-
men de lo mejor de la sema-
na de ‘Aruser@s’ para todos
aquellos que nos siguen y no
se quieren perder nada.

¢Da vértigo ocupar la mis-
ma silla que tu padre?
-Vértigo no, es como estar a
300 metros de altura sin ar-
nés. Sustituir a Alfonso es mu-
cha presién. Eistoy compitien-
do contra el mas grande. T le
ves trabajar y dices: “;Cémo
puede ser que haga ocho co-
sas ala vez? Pues las hace.



“Me parezco mas
a mi madre, que es
mas tranquila. De
ella he aprendido
a saber siempre
dénde estoy”

Un reto estar a su altura.
-Siélesun diez, tu puedes in-
tentar ser un siete, pero nunca
vas a ser ese diez. Sé que me
tengo esforzar mucho, no para
estar a la altura, sino para que
vean en mi un sustituto para
cuando él se tome vacaciones,
o decida jubilarse. Para mi eso
seria muy bonito

¢Qué te ha dicho Alfonso?

-El est4 orgulloso. Al final como
padre esta orgulloso delos cua-
tro hermanos.

¢Coémo es eso de trabajar
en familia?
-Laventaja esla confianza. Nos
conocemos mucho y sabemos
las lineas que podemos traspa-
sar. Tenemos clanes. Artur y yo
somos aliados. Somos él y yo
contra mis hermanas Ingrid y
Tatiana y contra mi madre. El
inconveniente es que muchas
veces nos peleamos. Pero es
algo que no se ve en pantalla.
Siempre nos han dejado claro
que hacemos un programa de
humor, para alegrar a la gen-
te y por tanto nuestras triful-



cas familiares se quedan fuera.
Tatiana dijo en LEcTURAS que
le molesta que le digan: “Eres
una enchufada”. ;Es compli-
cado vivir con eso?
-No es complicado si tu tienes
claro que esa es tu pasiéon des-
de nifio y vas a por ello. Te for-
mas y quieres llegar a ser un
gran profesional con unos estu-
dios detras que te avalen. Por
qué por tener un padre que se
dedica a lo mismo yono puedo
aspirar a ser algo en este mun-
do? Eso es algo que pasa mu-
cho en periodismo. Si tu padre
es arquitecto y quieres ser ar-
quitecto, no sorprende, pero en
periodismo eres un enchufado.
Siyo hubiera querido coger el
camino facil no hubiera estu-
diado cuatro afios Periodismo.
iSon exigentes tus padres?
-La exigencia de Alfonso y
Angie es muy grande. Estan
siempre encima de todo. Si
mis padres me viesen dubi-
tativo ante la camara, sinome
vieran, serian los primeros en
decirme: “Te queremos mu-
cho, pero creemos que aqui
no puedes estar. Jamas me
dejarian estar ahi sentado
sino creyesen en mi.
¢Quién es mas duro?
-Ala par, pero yo creo que
Alfonso es mas exigente,
porque al final es el que
esta presentandoy yo en-
tiendo que cuando estas
en esasilla, es otro tipo de
presion. Angie también es
muy exigente y nos dice
las cosas sin miramientos,
pero es un poco mas madre.
Alfonso es mas jefe. Aunque
Angie también lo es... y muy
buena jefa.
¢Qué has aprendido de ellos?
-De mimadre, la templanza, el
saber en todo momento dénde
estoy y como tomarme las co-
sas. Es facil que en televisién
te ofenda un comentario o un
dia se te haga un mundo ir a
trabajar. Con Angie he apren-



dido a coger pausa, seguir ade-
lante, intentar sonreir y cam-
biar el chip. Mi madre desde
nifio me ha ensefiado que un
lunes lluvioso a las siete de la
mafana, Con un examen y sin
ganas de ir al cole puede ser un
dia maravilloso. De mi padre he
aprendido a comunicar, me fijo
en sus gestos, en sus pausas y
en elir de unlado al otro inten-
tando estar pendiente de todo.
¢A cudl de los dos te pare-
ces mas?
-A mimadre porque es mas tran-
quila, pero soy mas una mezcla
de hermanos. Tengo el carac-
ter de mi hermana Ingrid, que
sabe estar relajada cuando lo
necesita y estar atenta cuan-
do hay que dar el cien por cien.
¢Entre hermanos hay com-
petitividad?
-No, nunca. Nos valoramos como
equipo y siempre nos vamos a
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alegrar de los éxitos del otro. No
tenemos esa maldad de “le va
mejor que ami”... Jamas.

Tienes el ejemplo de unos
padres que forman equipo
dentro y fuera del trabajo.
¢Has encontrado tii esa me-
dia naranja?
-Si, tengo pareja, pero no tiene
nada que ver con este mundo,
ella es médico.

¢Lo prefieres?
-Si, me gusta mas que se de-
dique a otra cosa porque me
encanta escuchar y aprender.
Ahora esté volcada en preparar-
se el examen MIR, pero cuan-
do hacia practicas me gustaba
llegar a casa y que me explica-
se la operacion que habia he-
cho. Me ensefa cosas que sin
ella nunca hubiese aprendido.

En ‘Aruser@s entre semana
y con el ‘Weekend’ el sabado
y el domingo, os veréis poco.

“Entreno seis dias
alasemanay
juego a padel. En
invierno como mas
para muscular y

en verano menos
para definir”

-Si, pero lo llevamos bien, por-
que ella con el MIR estudia 14
horas al dia y solo descansa el
domingo. Sabemos que es un
afio distinto, que no quiere de-
cir malo. Todo esto nos ha he-
cho maés fuertes porque al final
los dos estamos en situacio-
nes de estrés, de tener que dar
el cien por cien todos los dias.

Si sacas tiempo para el gim-
nasio. Se te ve en plena forma.
-Para mi el gimnasio es tiem-
po de desconexién y es sagra-
do. Entreno seis dias ala sema-
nay soy también un enfermo

del padel. Podria estar jugan-
do todo el dia.

¢Cuidas la alimentacion?
-En invierno como un poco
mas para ganar mas muscu-
loy en verano recorto calorias
para definir. En el programa se
rien porque me llaman “el nifio
del arroz con pollo”. Lo puedo
comer a todas horas. Pero como
de todo, no soy un taliban, el
fin de semana si salgo a cenar
como pizza y hamburguesa.

¢ Te ves compartiendo pla-
t6 con tus hijos como han he-
cho tus padres?
-La diferencia con mis padres
es que yo no tendria cuatro hi-
jos, como mucho dos. ¢Que se-
ria bonito tenerlos al lado? Pues
claro que si, pero que escojan
cOmo quieren Vivir.

Por S. Quiroga. Fotos: P. Pernia. Peluqueriay
maquillaje: Salonica con productos Sublime
Oilsy Shu Uemura art of hair. Estilismo: Dani
Davilla. Agradecimientos: Hotel ME Barcelona.



Tratamiento profesional y exclusivo en salones La Biosthétique.
Encuentre el suyo aqui:



Sonia Madoc
(51) fuela
encargada de
finalizar el duo
enviando un
burofaxasuya
excomparnera.
Asegura que
queria hacer
Su carrera

en solitario y
que el cache
compartido de
Sonia y Selena
no le da

para vivir.

Marcaron
epoca.
con su hit
‘Yo quiero
bailar’

EL DUO ROMPE
DEFINITIVAMENTE

Sohia y

En 2001, Sonia

y Selena se
convirtieron en tin
fenomeno con Yo
quiero bailar; que
vendio mas de

un millon'y medio
de copias.

Selena, un
adios entre

cdardos

Las cantantes dinamitan
SU pareja con acusaciones mutuas,
lagrimas y un burofax bomba



ras el divorcio de Andy y
TLucas, ahora llega el tur-

no de otro icénico duo.
Sonia y Selena, las autoras del
omnipresente tema Yo quiero
bailar’, han saltado por los ai-
res como pareja artistica en-
tre unariada de acusaciones
y reproches mutuos.

UN ADIOS DEFINITIVO

Lamechaquehaprendido esta
detonacién ha sido un buro-
fax de Sonia anunciando que
“resolvia de forma unilateral el
contrato” con su companera
pararetomar su carrera en so-
litario. Selena ha respondido
con unarueda de prensaenla
que niega haberle puesto nin-
gun impedimento para sacar
singles por su cuenta siempre
que respetara los compromi-
sos del duo. “Me siento trai-
cionada, ninguneada, humi-
llada, la tristeza viene de no
haber recibido por su parte ni
un adios”, aseguraba Selena
entre lAgrimas. Sonia, por su
parte, ha descalificado la rue-
da de prensa de su compariera
como “un show”. “Deciamos
que nos llevamos bien porque
esto es un trabajo. ;Qué pasa,

que si yo no lloro no soy crei-
ble? No me gusta la gente ci-
nica, si fuéramos tan amigas
no nos habriamos separado
nunca”, se hadefendidoen ‘El
tiempojusto’. En esa interven-
cién, Sonia le ha reprochado

“Si fuéramos

tan amigas no
nos habriamos
separado nunca’,
dice Sonia

querer apropiarse de la marca.
“Selena quiere quedarse con
la patente del duo”, reclama.

SUS OTRAS RUPTURAS

El diio ha tenido una historia
bastante movido. Empezaron
su carrera en el afio 2000y, al
cabo de un afio, vendieron un
millén y medio de copias con
‘Yo quiero bailar’. Pero ya en-
tonces los rumores de malare-
lacién entre ellas empezaron
a cobrar fuerza y en 2002 de-

cidieron disolverse. En 2011,
volvieron a juntarse para lan-
zar varios remix de su tema
estrella y una nueva cancion.
Aquel regreso no tuvo conti-
nuidad y no fue hasta 2024
cuando decidieron volver a
unir fuerzas, supuestamen-
te, para quedarse. “Este era
un proyecto de continuidad,
pero Sonia ha matado el duo
definitivamente”, denuncia
ahora Selena.

Por A.F. Couceiro. Fotos: Agencias.



NIEVES ALVAREZ

“lengo
MUy pocas
amigasy
todas
menacen

mejor
persona

La modelo, que ha creado
SU propia marcade
cosmeticay en 2026 dara
el “si, quiero™ a Bill Saad,
nos habla delamor y de sus
secretos de belleza

Cuatro anos
de amor y un
compromiso

El pasado mes de
julio, Nieves se
comprometio con el
empresario libanes
Bill Saad, con el que
sale desde hace
cuatro anos.“En



puertas de la Navidad,
A Nieves Alvarez ha pre-

sentado su propia mar-
ca de cosmeéticos, Nieves
Beauty, un protocolo de be-
lleza para “las mujeres que
quieren cuidarse de verdad”.
De este nuevo proyecto, de
sus secretos de belleza y del
amor hemos hablado con la
modelo, que en 2026 volve-
1d a pasar por el altar con el
empresario Bill Saad.

A tus 51 aiios, ;qué nece-
sidades notas ahora en tu
piel que no tenias alos 30?
-Siempre le he dado mucha
importancia a tener una piel
sana, esto me preocupa mas
que las arrugas. Antes tenia
el problema del acné y aho-
ra tengo el problema de las
manchas. Me tengo que ta-
par del sol, necesito mas hi-
dratacién, los labios se me
secan mas...

¢Qué importancia tiene

la genética?
-La genética supone un 20
% y el 80 % restante es la
manera en la que tu vives
la vida y en cémo te cuidas.
Yo me llevo cuidando desde
que tengo 20 afios. No pode-
mos llegar a los b0 preten-
diendo estar fenomenal sin
habernos cuidado.

¢Con el ejercicio fisico
eres perseverante?

-Si, soy un poco alemana. No
soy de esas personas que se
apuntan a un gimnasio para
no ir, yo si me apunto, voy.
¢Qué alimentos no faltan
en tu frigorifico?
-No puedo vivir sin papa-
ya ni aguacates. Mis hijos
me dicen “jmama, por fa-
vor!, cuantos aguacates hay
en casa!”. Pero es que los
combino muy bien y cuan-
do tengo poco tiempo son
alimentos que me permiten
mezclar rapidamente y me
sacan de un apuro. Comode
todo, pero como sano por-

que mi cuerpo ahora no to-
lera la lactosa. Son cambios
que me produce la edad. Aho-
ra ya no me puedo tomar un
helado, ni yogur. Tengo que
tomar kéfir.

¢{Como madre también has
evolucionado?
-Tu vida cambia en el momen-
to en el que eres madre. Mis
hijos son mi felicidad y mi
preocupacién constante. Son
mis coOmplices, me apoyan,
se implican en mis proyec-
tos. Tengo la gran suerte de
tener tres hijos maravillosos.

Qué importante es cuidar
la salud emocional.
-Mucho. Yo soy una mujer
muy positiva y muy alegre.
Yo vengo de un mundo super
competitivo, donde habia el
empefio de enfrentarnos alas
modelos. Yo nunca he visto a
mis companeras como riva-
les, sino como companeras.

“No puedo vivir
sin papaya ni
aguacates. Como de
todo, pero sano. No
tolero la lactosa”

¢Tus amigas te hacen me-
jor persona?
-Yo tengo muy pocas amigas,
pero las que tengo son el me-
jor regalo, porque ellas me ha-
cen reir, estan en lo buenoy
lo malo, nos ayudamos. So-
mos como familia. Y, por su-
puesto, que todas ellas me
hacen ser mejor persona, y
me hacen vivir mejor. A ve-
ces nos mandamos los emo-
jis de las abuelitas, y decimos
ue esas Seremos nosotras en
unos anos.

¢En 2026 te vas a vestir de
blanco?
-[Risas] Espero que 2026 me
dé salud para disfrutarlo y te-
ner la fuerza y la energia para
afrontar todo lo que me viene,
que es lo mas importante.
Por Sonia Murillo. Fotos: Pedro Pernia/Gtres.



ANGELA FALLECIO DE _
FORMA SUBITA A LOS 33 ANOS



La hora negra

La pareja
llevaba desde
septiembre

de 2024
encontrandose
mal con
sintomas
extrafnos

y dolores
insoportables

La situacion

se hizo
insostenible
cuando
Eduardo

sufrio un fallo
multiorganico
por el que pasé
siete dias

en la UCI

POor

Mayka

lectora, es que mientras

lees estas lineas el presun-
to responsable de esta cruel
historia siga en libertad, pa-
seandose con impunidad por
las calles de Requena. A pri-
meros de noviembre, Angela,
de 33 afios, y su pareja disfru-
taban de unos dias de desco-
nexién en Catania cuando ella
murid de forma subita. Hasta
aqui, el fallecimiento podria
haberse tratado de una tris-
te fatalidad sino fuera porque
la pareja fue victima durante
meses de un envenenamien-
to alimentario realizado pre-
suntamente por el tio de ella,
hermano de la madre, con la
que el hombre mantenia una
férrea enemistad por cuestio-
nes de herencia.

Lo mas probable, querida

SIETE DIiAS EN LA UCI

La pareja llevaba un tiempo,
concretamente desde septiem-
bre del 2024, encontrandose
mal, con sintomas extranosy
dolores insoportables que les
habian obligado a realizar fre-
cuentes visitas a centros hos-
pitalarios para tratar de saber
qué les estaba provocando ese
terrible malestar. La situacién
se hizo insostenible cuando
Eduardo, de 34 afios, sufrié un
fallo multiorgdnico en un vuelo
a Galicia, cuando los dos iban
auna boda. El hombre perma-
necié siete dias en la Unidad
de Cuidados Intensivos de un

Navarro

Los analisis
evidencian la
presencia de
arsénico en
algunas muestras
tomadas en casa
de la pareja, como
un bote de soja

hospital de Santiago de Com-
postela y otros siete en plan-
ta. La crisis le provocdé graves
secuelas en el sistema inmu-
nitario y nervioso, que sigue
padeciendo hoy en dia.

CAPTADO POR UNA CAMARA
Ante la ausencia de respues-
tas y en vista de que la situa-
cién no mejoraba, la pareja de-
cidio investigar por su cuenta.
Compraron una pequena céa-
mara de grabacién y la coloca-
ron en el comedor de su piso,
oculta en una caja de cartén.
Querian confirmar si estaba
pasando algo que no controla-
ban porque no era normal esos
sintomas que seguian pade-
ciendo. Eistaban ademas pre-
ocupados, muy asustados. Lo
que vieron les dejo sin pala-
bras. Descubrieron con estu-
por que uno de los hermanos
de sumadre, Francisco Javier,
de b2 afios, accedia en la casa
utilizando el juego de llaves
que tenia y se adentraba en
la cocina.

Pese alos intentos deno ser re-
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La Guardia Civil
detuvo en julio al
sospechoso pero
quedd en libertad
y sin laorden de
alejamiento que
reclamaban las
victimas

Angela y Eduardo
tuvieron que
abandonar su
vivienda porque
tenian miedo

conocido, con guantes, bufanda
y gorra, la sobrina no dudo un
segundo. Horrorizados, pusie-
ron los datos en conocimiento
dela Guardia Civil que en julio
detuvo al sospechoso.

UNA ORDEN QUE LLEGO TARDE
Peroen aquelmomento, el hom-
bre quedd en libertad y sin la
orden de alejamiento que du-
rante mucho tiempo reclama-
ron las victimas. De hecho, el
abogado de la pareja la recla-
mo en el juzgado y finalmente
llegd y se ratifico, pero cuan-
do Angela ya habia fallecido
en Sicilia. Un horror. Cuando
el presunto envenenador que-
déenlibertad, Angela y Eduar-
do tuvieron que abandonar su
vivienda, porque tenian mie-
do, y recurrieron a ayuda psi-
coldgica para gestionar lo que
estaban padeciendo.

UN FRASCO SOSPECHOSO

Las imagenes, asi como toda
esta terrible historia publica-
da en exclusiva por el perio-
dista Ignacio Cabanes en Las
Provincias, dejaban poco mar-
gen ala duda. Se ve al tio de
la victima accediendo a la vi-
vienda, manipulando un frasco
de vidrio transparente y diri-
giéndose ala cocina, donde se
sospecha que fue intoxicando
alimentos para ir envenenan-
do poco a poco a su sobrina 'y
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En el registro
delacasa

del sospechoso
encontraron
matarratas,
insecticidas,
herbicidas y otras
sustancias

su pareja. ¢ Con qué finalidad?
Solo podia haber una. Matarlos
poco a poco. Aungue el &ngu-
lo de la cdmara que colocaron
no enfocaba la cocina, si se es-
cuchaba con claridad el mo-
mento en el que el sospecho-
so abria y cerraba la nevera.

Y se le vela también agitando
ese frasco de vidrio que lleva-
ba en las manos y que nunca
fuelocalizado, asi como un re-
cipiente rojo que los investi-
gadores dedujeron que era el
de kétchup, aunque también
se halocalizado arsénico en el
de la salsa de soja.

SUSTANCIAS PELIGROSAS

Durante todos estosmesesy a
través de Las Provincias, la fa-
milia de las victimas ha trasla-
dado su malestar por algunas
de las cosas que no se hicie-
ron desde el primer momento.
Como, por ejemplo, no autori-
zar ala Guardia Civil a registrar

la vivienda del detenido has-
ta 17 dias después de su de-
tencién. Un tiempo en el que
el individuo, tras quedar en li-
bertad, pudo deshacerse de lo
quele convino. Aun asi, los in-
vestigadores localizaron en el
registro matarratas, insectici-
das, herbicidas y otras sustan-
cias, peronirastro del frascode
color blanco que se le ve ma-
nipular en el video y que esos
primeros anéalisis desvelan que
podria tratarse de arsénico.En
el auto de libertad, lajueza solo
imputa al sospechoso delos de-
litos de lesiones y allanamien-
to de morada, le obligaba a fir-
mar dos veces almes y advierte



de que no tenia indicios sufi-
cientes para vincular las visi-
tas del individuo al domicilio y
las intoxicaciones sufridas por
la pareja. En ese momento, la
magistrada estaba pendiente
delos resultados de los analisis
de las sustancias que la guar-
dia civil se llevo de la vivien-
da de las victimas para anali-
zar en el laboratorio.

A LA ESPERA DE RESULTADOS
Esos resultados llegaron hace
pocos dias y evidencian el ha-
llazgo de arsénico. Faltan mas
informes, pero el circulo se es-
trecha sobre el individuo que
siempre ha negado cualquier

No se autorizé a

la Guardia Civil a
registrar la vivienda
del sospechoso
hasta 17 dias
después de su
detenciény pudo
deshacerse

de pruebas

relacién con los incidentes su-
fridos por su sobrina y su pare-
ja y que justifico su irrupcién
en la vivienda de ésta asegu-
rando que accedié porque le
alertaron de un posible escape
de gas, para comprobar que

El Palacio de
Justicia de
Requena. La

jueza solo imputa

al sospechoso

delitos de lesiones
y allanamiento de
morada porque
no pudo vincular

las visitas del
individuo al

domicilio con las

intoxicaciones.

todo estaba en perfecto esta-
do. Otro de los elementos que
falta es la ampliatoria de la au-
topsia que se realizd a Ange—
la en Italia. Se trata de anali-
zar la existencia de téxicos y
confirmar si, como sostiene su
familia, fueron los que provo-
caron la muerte de la mujer.

PRESENCIA DE ARSENICO

Elinforme preliminar del de-
partamento de Medioambien-
te del Servicio de Criminalisti-
ca de la Guardia Civil no deja
dudas de la presencia de ar-
sénico, un elemento quimi-
co altamente téxico y mortal
en altas dosis y cuya exposi-

El arsénico es un
elemento quimico
altamente téxicoy

mortal en altas dosis

y cuya exposicion
prolongada puede

causar enfermedades

cardiovasculares.

cién prolongada puede cau-
sar enfermedades cardiovas-
culares. El informe refrenda la
tesis de la familia de que An-
gela fallecio repentinamente
en Italia pese a no padecer
patologias cardiovasculares
previas. Sus padres y su pa-
reja sostienen que la muerte
fue fruto de esa terrible, lenta
y silenciosa intoxicacion que
provocd intencionadamen-
te su tio, plenamente cono-
cedor de las consecuencias
que podria tener lo que esta-
ba haciendo.

Y por una herencia...

Siguela en www .lecturas.com
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mocionado como en sus
Emejores dias de futbo-

lista. Asi saltd al césped
David Beckham para celebrar
junto a todos sus jugadores el
gran triunfo del Inter de Mia-
mi, el club que el exfutboli-
ta fundd en 2018. El equipo,
en el que juegan Messi, Jor-
di Alba, Luis Suarez y Sergio
Busquets, se alzé con la Ma-
jor League Soccer, la liga de
futbol norteamericana.

FAMILIAS ORGULLOSAS

Una gran hazana que David
vivié también arropado por su
familia. Alli estaba su mujer,

Victoria Beckham, y sus hijos
Romeo, Cruz y Harper. Una vez
mas, Brooklyn, alejado de la fa-
milia desde hace tiempo, fue
el gran ausente. “Me inspiras
cada dia. Teamomucho”, escri-
bid Victoria en sus redes orgu-
llosa de su marido. Hubo tam-
bién muchas otras esposas e
hijos orgullosos en el césped
delInter de Miami. Jordi Alba'y
Sergio Busquets, que con este
inmenso partido, decian adiés
al futbol, tuvieron a su lado a
sus familias. Igual que Messi,
que poso feliz con Antonella y
sus tres pequerios.

Por Silvia Quiroga. Fotos: Getty.



David Beckham
(50) poso con la
copa de lacopa
de la MLS junto
a Victoria(51) y
sus hijos: Harper
(14), Romeo (23)
y Cruz (20). Solo
falto el hijo mayor,
Brooklyn (24),
distanciado de
todos desde
hace tiempo.

Como capitan del
equipo, Leo Messi
fue el encargado
de levantar la copa,
junto a Beckham.

El astro argentino
celebro una vez
mas un triunfo con
toda su familia.
Antonella y sus
tres hijos, de 13,10
¥ 8 anos, son sus
principales fans.

Leo Messi (38), Antonela
Roccuzzo (37), Romarey
Ventura (36), Jordi Alba
(36), Luis Suarez (38),
Sofia Balbi (36), Elena
Galera (35) y Sergio
Busquets (37).



por una familia que siem-

pre se ha mostrado uni-
da. Parece que todo le son-
reia para ser feliz, pero Presley
Gerber, el hijo mayor de Cin-
dy Crawford y Rande Gerber,
se ha sincerado en sus redes
sociales sobre los graves pro-
blemas de depresién y ata-
ques de panico que arrastra
desde hace afios. En 2020 ya
daba pistas de que las co-
sas no marchaban bien. El
modelo aparecid aquel afio
con la palabra ‘incompren-
dido’ tatuada en el pémulo
derecho. “Dice incompren-
dido porque asi me he sen-
tido toda mi vida”, contaba
a sus seguidores.

J oven, guapo y arropado

UN VIDEO CONMOVEDOR
Hoy, cinco afios después, y
tras haberse puesto en manos
de 15 psiquiatras distintos,
ha querido compartir cémo se
siente realmente. “Mis nive-
les de benzodiazepinas [me-
dicamento ansiolitico] han
fluctuado segun lo que ha es-
tado sucediendo en mi vida.
No tengo todas las respues-
tas, pero estoy intentando sa-
lir de esto”, empezaba con-
fesando en un video que ha
conmovido a sus seguidores.
“BEistoy tomando varios medi-
camentos para controlar los
ataques de panico, y las do-
sis varfan segiin el momento
en el que me encuentro, de-
pendiendo de lo que ocurra
en mivida”, contaba.

“HE SUFRIDO PERDIDAS”

“Desafortunadamente, he te-
nido muchas pérdidas de dife-
rentes formas recientemente;

“Me dan miedo
los medicamentos
que necesito y si
tendré sindrome
de abstinencia

al dejarlos”



€S0 No es una excusa, pero si
larazoén por la que estoy don-
de estoy ahora”, afiadia Pres-
ley emocionado antes de con-
fesar que no se siente seguro
con los tratamientos que ha
seguido hasta hoy. “Me dan
miedo los medicamentos que
necesito y lo intenso que pue-
de ser el sindrome de absti-
nencia de ciertos farmacos.
Me gustaria que los médicos
dijeran: “Toma esto tres ve-
cesaldia’. Pero cada psiquia-
tra que he tenido —he tenido
15—medice: ‘Aqui tienes 20
medicamentos y toma este si
te sientes asi...’ y yo: ‘No, no
me des tanta libertad’. Nece-
sito algo de direccién”, ha la-
mentado el modelo, que ase-
gura haber dejado el alcohol.
Por S.Quiroga. Fotos: Getty/Redes.



Julia Roberts (58)
deslumbro con

un traje purpura

ce Tom Ford
disenado por Haider
Ackermann. La
actriz tiene tres
hijos con su marido,
Danny Moder: los
gemelos Patriciay
Walter, de 21 anos, y
Henry, de 18. En'su
haber tiene un
Oscar, ganado en
elaho 2000 por
‘Erin Brockovich:

PREMIOS GOTHAM

Julia Roberts
Inicia lacarrera
por el Oscar

La actriz, que en'los ultimos anos
espaciaba mucho sus apariciones enla
alfombraroja, se lanza a hacer campana
por st papelen Caza de brujas’

Los tres hijos
de la actriz se
han marchaclo
de casay ahora
Julia inicia una
hueva etapa

de su vida

“Sufro el
sindrome del
hicdo vacio, pero
por otra parte
estoy loca por
estar a solas
con mi marido.
EsS Ia parte
positiva de
tocdlo esto”



Kate Hudson (46) y Elle
Fanning (27) apostaron por
vestidos de Ralph Lauren.
Naomi Watts (57) dio
rienda suelta a su lado mas
princesa con un vestico
plisado de Calvin Klein.



entré en una nueva di-

mension con los Gotham
Awards del cine independien-
te. Y Julia Roberts aprovechd
la ocasién para reforzar su as-
piracién al Oscar por su papel
en ‘Caza de brujas’, el intrin-
cado thriller sobre los panta-
nos morales del ‘me too’ con el
que ha enamorado a la critica.

I a temporada de premios

DUELO CON JENNIFER

Julia moderé mucho elritmo de
su trabajo desde que en 2004 se
convirtid en madre junto a su
marido, Danny Moder. En los
ultimos anos ha venido traba-
jando con més asiduidad, pero
ha sido ahora cuando ha vuelto



por la puerta grande con una
pelicula candidata a todo. La
actriz ha iniciado una nueva
etapa trasla marcha del menor
de sus hijos, Henry, que acaba
de iniciar la universidad a los
18 afios. “Sufro el sindrome del
nido vacio, pero por otra parte
estoy loca por estar con mima-
rido”, dice. Una de sus gran-
desrivales en la carrera por los
Oscar sera Jennifer Lawrence
por ‘Die my love’, pelicula en
la que se vuelca y se desnu-
da tanto emocional como fi-
sicamente. “La desnudez me
da igual. Ser madre me quité
mucha tonteria por mi aspec-
to fisico”, declara.

Por A.F. Couceiro. Fotos: Agencias.



SECUN DE LA ROSA

“BARCELONA ES LA TIERRA
DE MI INFANCIA, SOY DE UN
BARRIO MUY HUMILDE”

Muy emocionado por recibir el Ondas en su
ciudad, el actor dedicé su premio a su familia y
recordo6 al barrio que le vio nacer, La Guineueta

u entrafiable interpreta-
S cion de Leonardo Dantés

en ‘Superstar’ le ha vali-
do a Secun de la Rosa su primer
Ondas a mejor actor. El actor,
que lleva con orgullo sus raices
barcelonesas, lo recibié con mu-

cha emocion.

Enhorabuena por el Ondas.
-Muchas gracias. Es muy emo-
clonante y es un premio que yo
no me esperaba, como tampoco
he sido una persona que esté
siempre en las ternas de los
premios. .. de repente el On-
das, jolin, qué emocién.
¢A quién se lo vas a dedi-
car? ;A Leonardo [Dantés]?
-A Leonardo seguroy a todo el
equipo de ‘Superstar’ porque si
siempre decimos que una serie
no esnada sin el equipo, enesta. ..
el vestuario, el arte, las pelucas.
Luego, Barcelona es la tierra de
mi infancia, yo me fui muy pron-
to de aqui, soy de un barrio muy
humilde, La Guineueta, en Nou
Barris, entonces si no me reser-

vO un momentito para mi gente
y mi infancia tendria delito.
Has dicho que Leonardo fue
mucho mas que un sefnor con
pelucas. ;Qué persona has des-
cubierto al abordar este papel?
-He hablado poco con él por el res-
peto que te supone interpretar-
le pero he descubierto una per-
sona muy humana, entrafiable,
alguien que luché muchisimo
por encontrar su sitio. El venia
de componer, de escribir, de ha-
ber sido cantautor, entonces le
pill6 toda aquella tele de finales
delos 90, principios de los 2000,
ya con una edad y con esa sen-
sacién de “a ver qué pasa con-
migo, no puedo volver al pueblo
con una mano delante y otra de-
tras después de 30 afios de lu-
cha”. He descubierto a alguien
entranable, la verdad.
¢Elte ha dicho algo después de
la serie, de tu interpretacion?
-5, yo creo que Leonardo es el
que mas contento esta de la serie.
Te veremos en el reencuen-
tro de ‘Aida’.
-Si, estoy viviendo un reboot de
mimismo, ‘Todos los lados de la
cama’, 20 afios después, ‘Aida
y vuelta’, 20 afios después, esta
no deja de ser una serie inspira-
da en los finales de los 90, cuan-
do yo empecé a trabajar en teatro.
Hoy coincides con Carmen Ma-
chi, que también recibe Ondas.
-Lavida mejunta mucho con mis
companeros de ‘Aida’, con Car-
men he hecho teatro y peliculas,
Pacome ha dirigido en ‘Arde Ma-
drid' y en ‘Vaca Paloma’, también
con Eduardo... los de ‘Aida’ so-
mos como una familia que nos va-
mos encontrando.

Por Estela Cebrian. Fotos: Garéfano/Netflix.



DESPUES DE TRES ANOS DE RELACION

Cher se casara con su
novio 40 anos menor

La cantante Cher (79)
est4 iniciando los prepa-
rativos para pasar por el
altar con sunovio, elra-
peroy productor musi-
cal Alexander Edwards
(39). Ladivadel pop quie-
re que laboda sea en la

primavera de 2026, an-
tes de cumplir 80 afios.
Sera la tercera boda de
Cher, que previamente
estuvo casada con Son-
ny Bono —con quien for-
mo un famoso dio mu-
sical-y Gregg Allman.

LE HAN AMPUTADO UN PIE'Y UNA PIERNA

Meghan, preocupada
por la salud de su padre

Thomas Markle, padre
de Meghan Markle, ha
sido amputado del pie
izquierdo y la pierna
derecha a causa de un
coagulo de sangre que
le cortabala circulacién.
Tiene 81 afios. Meghan

(44), queleretirdla pala-
bra hace ocho afos por
sus indiscreciones a los
tabloides ingleses, se ha
puestoen contacto con él
por primera vez en todo
este tiempo para saber
cdmo se encuentra.

EL NIETO DE EMILIO ARAGON HA CUMPLIDO UN MES

NACHO ARAGON Y BEA GIMENO,
DE PASEO CON SU BEBE

Nacho Aragén y Bea Gimeno estén vi-
viendo uno de los momento mas dul-
ces de su bonita historia de amor. La
influencer y el empresario, que se co-
nocieron de adolescentes y se dieron
el “si, quiero” hace poco mas de un
ano, se convirtieron en padres el 26 de
octubre y disfrutan ahora de cada ins-

tante de felicidad con su bebé. Con él
les hemos visto paseando por las ca-
lles de Madrid. El hijo de Emilio Ara-
gén llevaba el cochecito mientras Bea
cargaba con su hijo en una mochili-
ta. “Estd siendo un mes lleno de pri-
meras veces, de aprender juntos”, ha
escrito Bea en sus redes.
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TRAS CUATRO ANOS DE RELACION

MILEY CYRUS SE COMPROMETE
CON EL MUSICO MAXX MORANDO

Un poderoso diamante refulgia en el
dedo de Miley Cyrus (33) durante la
premiere mundial de ‘Avatar: fuego
y ceniza’, pelicula en la que la artis-
ta colabora con una cancién. Los ru-
mores de compromiso con su novio,
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Maxx Morando (27), no tardaron en
ser confirmados por la pareja, que pa-
sara por el altar en 2026. Sera el se-
gundo matrimonio de Miley tras su
divorcio en 2019 de Liam Hemswor-
th, tras solo ocho meses casados.

“ME SIENTO MUY ORGULLOSA DE EL”

Kate Winslet debuta
como directora junto
a su hijo Joe Anders

Tras décadas dedicada a la interpretacion, Kate
Winslet (50) va un paso mas alla. El1 24 de diciem-
bre, se estrena como directora con la pelicula
‘Adids, June’, un drama familiar para Netflix cuyo
guion ha contado con la colaboracién de su hijo
Joe Anders (21), fruto de su relacién con el cineas-
ta Sam Mendes, su segundo marido. “Ha estado
a la altura, me siento muy orgullosa”, confesé la
actriz en la presentacién de la cinta en Londres.



UN PRODUCTO EXCLUSIVO DE LAS REVISTAS

En otros medios te dicen: menciona tu marca en los tres primeros segundos
antes de que el piblico pierda la atencién. Aqui, el lector tiene toda la del
mundo. Un lector que busca profundidad y rigor, y los encuentra siempre
en su revista favorita.

Dale atencién a tu marca, andnciate en revistas.

www.revistasari.es



MIGUEL BERNARDEAU
EN ‘TERRA ALTA'

UN MOSSO
D’ESQUADRA
MARCADO
POR
SU PASADO

os patriarcas de la fami-
Llia mas poderosa de la

comarca de Terra Alta
aparecen asesinados tras ha-
ber sido sometidos a degra-
dantes torturas. El encargado
de investigar el atroz crimen
es Melchor Marin, un mosso
d'esquadra recién trasladado
ala zona —viene de despun-
tar como el héroe que abatié
a los terroristas del atentado
de Las Ramblas en 2017—que
huye de un pasado turbulen-
to, pues antes de ser policia
fue delincuente juvenil y cum-
plié pena en prision. Miguel
Bernardeau acepta el reto de
dar vida a Melchor en su pri-
mer gran papel protagonista
en un drama adulto.

Movistar+



EL HOMBRE

CONTRAEL BEBE.
Secuela de ‘El hombre
contra la abeja.
Rowan Atkinson se
las ve con un recién
nacido. Netflix, 11/12

DIMELO BAJITO.
Drama romantico
juvenil que adapta
el best seller de
Mercedes Ron, todo
un fenémeno literario.
PrimeVideo, 12/12

TAYLOR SWIFT.

THE ERAS TOUR.
THE FINAL SHOW.
Serie documental que
sigue a la diva entre
bastidores. Disney+,
12/12

‘JAY KELLY’

George Clooney frente
alas sombras de lafama

Bienvenidos al papel
mas reflexivo—y algu-
nos dicen que auto-
biografico— de Geor-
ge Clooney. El actor
da vida en ‘Jay Ke-
lly’ a un actor que,
a sus 60 afios, atra-
viesa un momento de
confusién y desgas-
te. Cuando un presti-
gioso festival anuncia

que quiere celebrarlo
con un homenaje, el
actor se ve obligado
a mirar atras y reto-
mar el contacto con
las personas que mar-
caron su trayectoria,
afrontando asiun ba-
lance intimo que lle-
vaba demasiado tiem-
po aplazando.
Netflix

‘SILENCIO’, CON MARIA LEON, LETICIA DOLERA Y ANA POLVOROSA

Una alegoria vampirica sobre el estigma del VIH
salida de la mente de Eduardo Casanova

duardo Casanova, el actor

que daba vida a Fidel en la

serie ‘Aida’, ha madura-
do como uno de los directores
mas personales, arriesgados y
poéticos del cine espafiol. Tras
los saltos al vacio de sus pe-
liculas ‘Pieles’ y ‘La piedad’,
ahora da el salto autoral a la
televisién con ‘Silencio’, una
miniserie de tres episodios de
20 minutos cada uno en el que
afronta el estigma que rodea
a las personas con VIH des-
de los codigos del género de
terror. Un terror, eso si, salpi-
cado del esteticismo, el hu-
mor absurdo y el (orgulloso)
petarderio que distinguen su
obra. Bajo toneladas de ma-
quillaje, Mariola Fuentes, Le-
ticia Dolera y Ana Polvorosa

—la Lore de ‘Aida’, hoy musa
de su viejo companero de re-
parto—, son tres vampiras en
crisis en los afios de la Pes-
te Negra, incapaces de obte-
ner sangre limpia, sin infec-

ciones. Siglos después, una

de sus descendientes (Lucia

Diez) se enfrenta a la epide-

mia del SIDA enamorandose

de una yonqui (Maria Leon).
Movistar+
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TU RUTINA DIARIA

Los mejores
habitos para
activar tus
neuronas

Te explicamos como puedes
mantener tu cerebro agil y retrasar
la aparicion de enfermedades
como el alzheimer o el parkinson

abes cuantas neuronas
S puedes perder hoy? Qui-

zas unas 10 000, y ma-
fiana 10 000 mas, y asi todos
los dias. Tranquila: esa pérdi-
da de células nerviosas forma
parte del envejecimiento y es
pequeia, teniendo en cuenta
que el cerebro alberga alre-
dedor de 100 000 millones y
es capaz de compensarla crean-
do nuevas conexiones (sinap-
sis) entre las neuronas restan-
tes. Ademas, hace poco se ha
descubierto que ciertas partes
cerebrales (como el hipocam-
Po, especializado en memoria
y aprendizaje) producen neu-
ronas alo largo de toda la vida.
Ahora bien, también se ha de-
mostrado que unos malos ha-
bitos pueden acelerar la
muerte neuronal; y al-
contrario, un buen es-
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tilo de vida estimula sus co-
nexiones y la neurogénesis.

HAZ EJERCICIO

Explia el doctor Carlos A. Saura,
director del Instituto de Neu-
rociencias de la Universidad

AMANDA
SEYFRIED (40)



Autdénoma de Barcelona, que
"cuando nos movemos con
regularidad, sobre todo con
actividades aerébicas mo-
derades [caminar répido, co-
rrer, montar en bici varias ve-
ces por semana), el cerebro
libera la proteina BDNF, que
actua como 'abono neuronal':
ayuda a las neuronas a cre-
cer, sobrevivir y comunicar-
se mejor entre si". Ademas,
con el ejercicio llegan mas
oxigeno y nutrientes al ce-
rebro, y se estimula la crea-
cién de nuevas neuronas en
el hipocampo. Asimismo, for-
talece las mitocondrias, que
son las 'baterias' celulares.

DUERME 7 HORAS AL DIiA

Entre 7y 9. Segun el doctor Sau-
ra, también catedratico de Bio-
quimica y Biologia Molecular,
"durante el sueno profun-
do, el cerebro se recarga y
limpia: se eliminan residuos
y moléculas téxicas. Ademas,
se refuerzan las conexiones si-
napticas creadas durante el dia,
consolidando la memoria y el
aprendizaje. Dormir mal de for-
ma cronica aumenta la infla-
macion y el estrés, lo que es
perjudicial para las neuronas".

SOCIALIZA CUANTO PUEDAS
'Las interaciones sociales —si-
gue el experto—obligan a es-
tar activo, usar la memoria,
la empatia y la atencioén, lo
que fortalece las conexiones
neuronales". Por otro lado,
los vinculos afectivos redu-
cen el cortisol, hormona del
estrés que, en exceso, dafa
el hipocampo. Y las personas
con buena vida social sue-
len cuidarse mejor. En con-
junto, la interaccién social
activa la mente, protege de
la depresion y disminuye el
riesgo de deterioro cogniti-
vo y demencia.

Por Carmen L. Santamarta

INFLUYE MUCHO

El cerebro
también requiere
que cuides la dieta

Los nutrientes clave

para las neuronas.
Se recomienda la dieta
Mind (‘'mente’ en inglés),
que combinaelementosde
lamediterrdnea yladieta
DASH (siglas en inglés de
‘enfoques dietéticos para
detener la hipertension'),
poniendo el foco en nu-
trientes asociados a un
menor deterioro cognitivo:
* Acidos grasos omega 3:
integran las membranas
delasneuronas, ayudan a
Crear nuevas conexiones...
¢ Vitaminas B6, B9, B12,
necesarias para producir
neurotransmisores y pre-
servar la memoria.
e Antioxidantes y po-
lifenoles, que protegen
las neuronas frente a los
radicales libres.
¢ Vitamina D, cuyo défi-
citaumenta el riesgo de
deterioro cognitivo.
¢ Proteinas y aminodacidos
(colina, tirosina, triptéfano),
también precursores de
neurotransmisores, esen-
ciales parala memoria, el
animoy la atencién.
¢ Minerales (hierro, zinc,
magnesio), necesarios
para el funcionamiento
delasneuronas, aunque
tanto el exceso como la
falta pueden ser dafinos.
Eldoctor Carlos A. Saura
asegura que "con seguir
una dieta variadarica en
pescado [azul al menos
dos veces por semanal,
vegetales, frutos secos [al

natural, legumbres y gra-
nos integrales nos asegu-
ramos esos nutrientes.

Loquehay que evitar

para no danarlas.
En cambio, grasas, azu-
cares y ultraprocesados
favorecenlainflamacion y
el estrés oxidativo, y dis-
minuyen la plasticidad
cerebral, lo que se asocia
adepresion, ansiedad y
enfermedades neurode-
generativas. También fa-
vorecen otras patologias
que perjudican al cerebro:
¢ Diabetes: mal controlada,
puede dafar las 'baterias’
delas neuronas (mitocon-
drias), debilitar las cone-
Xiones entre estas, ocasio-
nar pérdida deneuronas...
¢ Coleterol: el excesodel
malo (LDL) reduce el flu-
jo de sangre al cerebro
por el estrechamiento de
los vasos sanguineos, lo
que puede provocar mi-
croinfartos cerebrales
silenciosos. Y aumenta
el riesgo de alzhéimer.
¢ Hipertension: provoca un
dafio neuronal progresivo,
con pérdida de conexiones
entre las neuronas que
afectan a la memoria y
otras funciones cognitivas.
También favorece los acci-
dentes cerebrovasculares.
e Obesidad: entre otras
cosas, favorece la apnea
del sueno, lo que reduce
lalimpieza de toxinas ce-
rebrales durante lanoche.



Nutricion

TE LOS DESCUBRIMOS

Alimentos
que ayudan

a evitar el
estres

Compras, reuniones
familiares, prisas... Tus
menus son claves para

llevarlas mejor

oesqueobrenmilagros,

N pero sirecurres a me-
nudo a estos alimentos

(en el marco de una dieta sa-

na) en dias algo estresantes,
puedes notar el cambio.

NUECES Y ALMENDRAS
Las nueces son ricas en
omega 3, que contribuye a
aumentar nuestra dopamina
y serotonina, hormonas del
bienestar. Y, como las almen-
dras, aportan vitaminas del
grupo B, esenciales para que
el sistema nervioso funcione
y contra la fatiga mental. Las
almendras aportan mucho
magnesio (las nueces algo
menos), mineral que ayuda
a controlar el estrés.

Aportan omega3,
triptéfano,
vitaminas...

que aumentan
nuestras
hormonas del
bienestar

82 | LECTURAS | 17 diciembre 2025

SARDINAS EN LATA

También riquisimas en acidos
grasos omega 3. Ante el estrés,
el organismo libera cortisol y
se inflama. Pues bien, los ome-
ga 3reducen el cortisol y son
antiinflamatorios. Todos los
pescados azules los aportan,
pero las sardinas en lata se to-
man con espina y eso supone
un plus de calcio y vitamina D,
que contrarrestan el cansancio.

PIPAS DE CALABAZA

Las semillas son las reinas
del triptdéfano, un aminoacido
esencial imprescindible para
la formacion de serotonina y
precursor de la melatonina.
Esta ultima regula el suefio
y, cuando sus niveles son al-
tos, dormimos y descansamos
muchisimo mejor.

FRUTOS ROJOS

Ardndanos, moras, grosellas...
Sus antioxidantes protegen
las células cerebrales y sus
vitaminas (especialmente la
C) ayudan a producir dopa-
mina y serotonina.

AVENA

Como otros cereales integrales,
es un carbohidrato comple-
joy, segun la Clinica Mayo
(EE. UU.), se cree que estos
aumentan la serotonina en el
cerebro, lo que tiene un efecto
tranquilizador. También esta-
biliza el aztcar en sangre.
Por Carmen L. Santamarta

MEZCLAS

QUE SUMAN

Mezcla la avena con
platano (fuente de
triptéfano) en un ba-
tido. Aflade nueces a
los yogures, pues los
probidticos de estos
ultimos ayudan a
equilibrar los intesti-
nos, lo que favorece la
produccién de sero-
tonina y melatonina.
O prepara una ensa-
lada con las sardinas
y unos garbanzos en
conserva (las legum-
bres, en general, tie-
nen triptéfano).

LO QUE DEBES
EVITAR

Ahora bien, de nada
servira todo eso sino
prescindes en tu dieta
de los ultraprocesa-
dos, las grasas malas,
los azucares refina-
dos, el alcohol...



MUY SALUDABLE

PAPILLOTE: LA FORMA
DE APROVECHAR TODOS
LOS NUTRIENTES

Consiste en cocinar
los alimentos en un
envoltorio hermético
(de papel de horno,
desilicona...), gracias
al calor del vapor que
se genera en él.

Sus ventajas. El calor
se aplica al exterior
(con el horno, el mi-
croondas...), porloque
elalimento queda pro-
tegido de su accién
directa, se cuece en
Sus jugos v sin afladir
nadadegrasa. Asies
mas ligero y pierde
menos nutrientes.

Sacale mas partido.
Lo habitual es usarla
para preparar pes-
cado con verduras.
Funciona mejor con
pescados de carne
firme (salmén, mertuza,
bacalao) repartidos ya
en raciones limpias.
Y como las verduras
son mas duras, sal-
téalas o blanquéalas
antes brevemente.
Para aderezar, ana-
de muy poco liquido
(soja, limon) y pocas
especias: su sabor se
intensificard mucho.

BROCOLI

Unaracién de

200 gramos supone €l
doble de vitamina C
recomendada. Pero
se pierde con la
coccién: témalo al
vapor o crudo.

Consultas

MIGUEL ANGEL LURUENA
Doctor en Cienciay Tecnologfa de los Alimentos.
Autor del blog www.gominolasdepetroleo.com.

En algunos caldos
de polloy carne
veo 'extractos de
levaduras' entre
los ingredientes.
¢Qué son?

Asociamos las levaduras
con alimentos donde

la fermentacion juega

un papel clave en su
elaboracién, como el pan
olacerveza.Peronoes
elcaso de los caldos de
carne o pollo comerciales,
que se elaboran como
hacemos en casa: se
cuecen los ingredientes
enaguaen undepdsito de
grantamafio y poco mas.
Sialgunos llevan extracto
delevaduras es para que
sepan mejor. Este contiene
glutamato de forma
natural, un compuesto que
actla como potenciador
de sabor. Asi se puede
reducir la sal que se usa
enlareceta. Ademas, el
glutamato aporta sabor
umami, que es el quinto
basico (junto a acido,
salado, dulce y amargo).
Es el que encontramos,
por ejemplo,enla

carne curada, el

queso, lasalsade

sojay tambiénen

las setas.

Las coles, ahora en su mejor momento

REPOLLO

Rico en vitaminas
A, C, tilamina,
riboflavina y niacina
(vitaminas B).
Crudo, en ensalada,
es como mas las
aprovechas.

Siempre se me
estropean las
patatas. éNo
durarian mas en
la nevera?

En general, las bajas tem-
peraturas del frigorifico
prolongan la vida Util de
los alimentos al hacer mas
dificil que los microorga-
nismos puedan crecery
ralentizar las reacciones
de deterioro. Pero las pa-
tatas estan mejor fuera.
Enlanevera, su almidon se
transformaria rapidamente
en azlcares, y acabarian
teniendo un sabor dulce y
se ablandarian. Ademas,
al freirlas o al hornearlas
se pondrian muy oscuras
y se formaria una canti-
dad notable de acrilamida,
compuesto potencialmente
téxico. Ponlas en un sitio
oscuro, fresco y ventilado.

NABO

También es una col
y como ellas tiene
muchos fitonutrien-
tes. Resulta ideal
para dar un punto
picante a tus
cremas y sopas.



| secreto para tener una
E piel bonita y luminosa
estas fiestas esta en em-
pezar desde hoy a cuidarla
por la noche (el momento
mas poderoso para transfor-

marla) y en ser constante.

PASO APASO

"Una buena rutina nocturna,
repetida cada dia, marcaré
de verdad la diferencia en
Navidad", segun Eli Monté,
fundadora de Mamita Bo-
tanical Skincare, quien nos
recomienda cuatro pasos.
¢ Limpia la piel. Con una lim-
pieza suave y que no agre-
da. Elige texturas nutritivas
—como un balsamo o crema
limpiadora— que retiren ma-
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REALIZA UN
AUTOMASAJE

Aplicar las cremas con
movimientos circulares
de abajo arriba ofrece
un efecto buenacara

inmediato.

'Desmaquillante
Night Mask.
51 € Mamita
Botanical

'Regenerage’.
23,95€.
Atlantia

'Stick

Limpiador.

6,95 €.
Babaria

quillaje, polucién e impure-
zas sin irritar. Usa una toalla
suave humedecida en agua
templada: limpia mejor, respe-
ta el manto natural de la piel
y convierte este gesto en un
pequeno momento de relax.
eEquilibra y calma. Aplica
un ténico que restablezca el
PH y prepare el cutis. Los que
tienen ingredientes calmantes
y con enzimas suaves ayudan
a que la piel esté mas equili-
brada, uniforme y receptiva a
los productos que te

apliques después.

¢ Aplica sérum.

Els, sin duda, el

paso mas trans-

formador. Parala

noche elige uno

que contenga activos que re-
generen, iluminen y mejo-
ren la textura de la piel. Son
los que trabajan sobre man-
chas, lineas finas y falta de
luminosidad mientras duer-
mes. Aqui es donde realmen-
te notas la diferencia al lle-
gar las fiestas.

¢ Nutre el cutis. Para acabar
este ritual nocturno, aplica
una mascarilla o crema de
tratamiento nocturno con
textura rica y nutritiva. Du-
rante la noche actiia en pro-
fundidad vy, al despertar, la
piel estda mas luminosa, ju-
gosa y con ese extra de vi-
talidad que se nota desde la
primera aplicacién.

Por Lluisa Sanmartin



GREY BLENDING

Reflejos
que realzan
el cabello
blanco

Potencia el tono pla-
teado de tu cabello mez-
clando tus canas con re-
flejos y mechas suaves
en una tonalidad fria o
una mezcla de ellas (pla-
teados, grisaceos, blanco
ceniza...). Crearas con-
trastes naturales muy fa-
vorecedores. Eslo que
se conoce como la técni-
ca grey blending, ideal
también para una tran-
sicién sutil.

Puedes hacerte unas
mechas espiga, que in-
tegran las canas e ilu-
minan el cabello con un
acabado natural. Son en
zigzag, como una tren-
za de espiga.

iNO LA TIRES!
¢Cdémo usar una base
de maquillaje muy oscura?

Puedes mezclarla conuna
crema facial hidratante y
conseguir una base mas
ligera y menos cubrien-
te. De esta manera, con-
seguiras el tono perfecto
para tu piel y no tendras
que cambiar de base de
madquillaje. Obtendras una
BB Cream, un cosmético
que es tratamiento y ma-
quillaje a la vez.

TRUCO

Usaunacrema
hidratante de textura
ligeray no apliques
demasiado
producto.

Solo tienes que poner en
la palma de la mano una
pequena cantidad de base
de maquillaje y otra de tu
crema facial. Mézclalas con
una brocha de madquillaje,
una esponja o tus dedos
y ve ahadiendo la hidra-
tante poco a poco hasta
lograr la cobertura ideal:
con el tono y la consisten-
cia que desees.

MERY
MAKE-UP

Magquilladora
y experta en
belleza

Cuando
aplicar el
champ seco

Utiliza el champu seco
por lanoche en lugar de
por la mafnana. De esta
forma, se absorbera me-
jor mientras duermesy
no dejara residuos blan-
cos. Se agita y se apli-
ca a unos 20 centime-
tros de la raiz.

Exfoliacion
corporal
natural

Con caféy aceite. La tex-
tura granulada del café
molido tiene una accién
exfoliante. Puedes usar
aceite de coco o de oli-
va. Mézclalos y date un
masaje. Activaras la cir-
culacién, suavizarés la
piel y dejards un aroma
revitalizante.

Pestanas
separadasy
definidas

Cepillalas con un peine
metalico justo después
de aplicar la méscara,
antes de que se seque.
Els muy util para sepa-
rar cada pestafia indivi-
dualmente y eliminar el
exceso de mascara.



Ideas

PARA CELEBRAR

Recetas
resultonas
conlas que
ahorrar

Para casi todos los in-
gredientes clasicos (y
caros) de los platos na-
videnos hay alternati-
vas ricas que cuestan
hasta tres veces menos.
e Sustituye el capén
o la pularda por pato-
rras de pavo.

*No compres cordero
o solomillo, prueba el
pez de ternera: asado y
en salsa, es superjugoso.
« ; Pensabas servir plu-
ma o presa de cerdo?
Prepara mejor un roti.

« Si prefieres pescado,

EVITA QUEDARTE SIN EL PREMIO

haz lubina, dorada o lo
que méas cunde, prepa-
ralo en pastel. El maris-
co, compralo congelado.
e Turrones y polvoro-
nes, escogelos de gama
media y a granel.

¢Enviar la loteria por whatsapp
y pagarla con bizum?

Si compartes un décimo de lo-
teria de Navidad con amigos o
companeros, es facil que os los
paséis por whatsapp y que cada
uno pague su parte por bizum.

Quien tiene el décimo debe acom-
panar la foto del boleto por whats-
app con un mensaje que espe-
cifique que él es el depositario,
los nombres de todos los partici-

pantes y cuanto juega cada uno,
detallando numero, serie y frac-
cion (debe coincidir con la foto).
Si tocan mas de 2000 euros, €l
depositario debe ir al banco in-
dicando cada ganador y el por-
centaje de participaciéon. Asipo-
dréis repartir el dinero sin que se
considere una donacién, por la
que tendrias que tributar.

ESPECIALCREATIVA

PATCHWORKDENAVIDAD

En este especial Creativa de la re-
vista Labores del Hogar encontraras
propuestas bonitas, originales y fa-
ciles de hacer aunque no seas ex-
perta en patchwork. Podras decorar
tu arbol y el resto de tu casa con es-
trellas, corazones, divertidos Santa
Claus, minicoronas de retales, an-
gelitos, bastidores con escenas na-
videfias, casitas y estrellas de fieltro
de estilondrdico... Y por solo 4 euros.
iCorre ya a por tu ejemplar!

Corong e Navida
E

EN VACACIONES

Planes de
bajo coste
para hacer
con nifios

e Manualidades: pro-
ponles crear la decora-
cibn navidefia. Con unas
pinzas delaropa podéis
hacer bonitas estrellas;
con botes de conservas,
farolillos luminosos...

e Maraton de pelis y
palomitas: lesencantair
a dormir tarde y las chu-
ches. Asi que ved pelis
navidefiasunanoche has-
ta que caigan rendidos.
* Tarde de reposteria:
podéis hacer desde ga-
lletas de jengibre hasta
polvorones.

EN ESTAS FECHAS...

Los rentables
trenes de
noche si vas
aviajar

Siestas planificando una
escapada navidefia, son
una buena opcién.

¢ Ahorras tiempo, por-
que aprovechas las ho-
ras de descanso para el
desplazamientoy, al des-
pertar, puedes recorrer tu
destino sin haber perdi-
do ni un minuto del dia.
» Sale mas barato. El
viaje lo pagarias igual
de diay, aunque los tre-
nes nocturnos son algo
mas caros, al final salen
mas econdmicos que pa-
gar el tren de diamasla
noche de hotel. Los hay
hasta con coches-cama
con bano privado.



CON IMAGINACION
Y MUCHO AMOR

Regalos especiales
sin gastar demasiado

DIVERTIDO

Concurso
gastronomico
para cocinar
mucho menos

Es una divertida forma
de ahorrar dinero, tiem-
poy esfuerzo que tam-
bién funciona en las co-
milonas navidefias. Que
cada invitado o pareja
aporte un plato y luego
votéis el mejor entre to-
doslos comensales. T,
anfitriona, prepara una
banderola y un obsequio
para el ganador: un ma-
saje, un buen libro...

Sisois muchos de fami-
lia, pactad un amigo in-
visible, con un tope de
gasto. A partir de ahti...
1. Haz en lugar de com-
prar. Puedes crear un él-
bum de recuerdos con
esa persona, disefarle
una taza con un mensa-

je o foto especial, prepa-

rarle una bonita caja con
galletas caseras...

2. Experimenta en vez de
consumir. Regala un pa-
seo en bici juntos por un
parque natural, una se-
sién de ceramica, una cla-
se de cocina... que has-
ta puedes dar ti misma
paraensenarleahacer ese
plato tuyo que le encan-
ta. kscribelo en un tar-

jetén bonito, envuélvelo

de forma especial y listo.

GRACIASALAIA

Un mensaje
gratisy
personalizado
de papa Noel

Puede ser divertido para
unnifio, un abuelo, para
tu pareja, para un amigo...
e Prueba la web Syn-
nthesia Santa. Escoge
entre 4 plantillas y es-
cribe un mensaje corto.
*Para generar el video,
pones tu mail, el sistema
verifica que eres una per-
sonay pulsas en "Conti-
nue and send the gree-
ting”. Lo recibiras por
mail. Haz un "guardar vi-
deo como .mp4" y listo.
¢ Opciones similares:
en las aplicaciones 'Polo
Norte Portatil', 'videolla-
mada de Reyes Magos',
Reyes Magos TV'...

s nuevo

THOMPSON

MADRID
HOTELQUEREDEFINEEL
MODERNO LUJO CASTIZO

Thompson Madrid, situado en el
centro de la nueva Milla de Oro,
ofrece 174 habitaciones, incluyen-
do23suitesyunexclusivopenthou-
se, y una propuesta culinaria de
nivel. La estética de mediados de
siglo XX, las comodidades de lujo
y los espacios cuidadosamente
seleccionados, los cuales incluyen
una terraza en laazoteay una pis-
cina, se haninspirado enelalmade
la ciudad y su arquitectura.

REVIVETUPELO
ReparayRevitalizaes
unalineaqueofreceuna
reparacion capilarpro-
funda.Sellalaspuntas
abiertasydevuelveal
pelosuvitalidad.

1880, MAESTROS ARTESANOS

Con300afosdehisto-
ria, 1880 sigue elabo-
randosusturronescon
los mejoresingredien-
tes, como la miel de
azahar100 % espanola
y frutos secos nobles.

PUNTROMA

La firma ofrecié en
su tienda de Andorra
una sesién guiada por
Merce Miguel, que
compartié consejos
sobre los estilos mas
favorecedoresycémo
escoger el look per-
fecto.

MASTERCLASS DELEVANOVA
CONALMA OBREGON

Los participantes aprendieron a hacer
recetas como el roscédn de reyes, y des-
cubrieron lalevadura como ser vivo y las
propiedades Unicas de la masa madre
Levanova.



Cocina

CON MARISCO, VERDURAS, FRUTAS...

Aperitivos de fiesta
deliciosos

Estas cinco recetas son ideales para impresionar a tus invitados con los
menus navidefios. Aportan un toque de exquisitez al inicio de la comida

ALCACHOFAS
CON MARISCO

4 1h

® 8 alcachofas, 4 patatas

® 2 ajos, 1 cebolla roja

® 8langostinos, 8 mejillones
® 100 g de pulpo cocido

® 1 calamar, 100 ml de fumet
® 100 ml de vino blanco

® 1 cda. de maicena, cebollino

® Aceite, sal, pimienta, azafran

Limpia las alcachofas. Reti-
ra las hojas exteriores y la pe-
lusilla. Corta la punta y el tallo.
Cuécelas 20 minutos a fuego
medio en agua salada. Escurre.
Pela las patatas y la cebolla;
corta las primeras en rodajas 'y
la cebolla en juliana, y pécha-
las en aceite. Esctrrelas y sala.
Hierve el vino y el fumet con
4 hebras de azafrdn y sal. Afia-
delamaicenadisuelta en agua;
cuece hasta que espese.
Pelalos langostinos. Limpia
los mejillones, abrelos y luego
desechalas conchas. Corta el
calamar en anillas. Trocea el
pulpo. Dora los ajos pelados.
Afiade el marisco, salpimienta
y saltea a fuego fuerte.

Pon las alcachofas rellenas del
marisco sobre una base de pa-
tatas con cebolla. Sirve con la
salsa y con cebollino picado.



CALDO DE NAVIDAD
CON ALBONDIGUITAS

4 3h

® 2 carcasas de gallina, 1 hueso
de jamén, 2 huesos de rodilla,
1 hueso de espinazo salado

® 2 zanahorias, 1 puerro, 1 ajo,
2 cebollas

® 200 g de carne picada
de cerdo, 8 galets

® 50 g de pan duro, 50 ml
deleche, 1 huevo

® Perejil, aceite, sal, pimienta

Calienta agua en una olla gran-
de y escalda los huesos y las
carcasas 3 minutos para elimi-
nar impurezas. Escurre, tira el
aguay vuelve a poner los hue-
sos y las carcasas en la olla.

Limpia y lava el puerro. Pela
las zanahorias y las cebollas
y trocea todo. Afiade las ver-

duras ala olla y cubre con 2 li-
tros de agua fria. Lleva a ebu-
llicién mientras retiras las im-
purezas que van subiendo ala
superficie, baja el fuego y cue-
ce 2 horas. Cuela el caldo, deja
que se enfrie por completo en
la nevera y desgrasalo.

Haz las albondigas. Trocea
el pan y remdjalo con laleche.
Pela y picamenudo el ajo conla
mitad del perejil. Mezcla todo
en un bol, afilade la carne y el
huevo, salpimienta y mezcla.
Forma 8 albondiguitas con las
manos aceitosas. Vuelve a ca-
lentar el caldo en una olla, sala
y cuece las albéndigas 15 mi-
nutos. Aparte, cuece los ga-
lets como indique el envase.
Ensarta en brochetas 2 galets
y 2 albéndigas, y sirve con el
caldo caliente y perejil picado.

VOLOVANES DE HUEVOS
AL PLATO Y VERDURAS

4-6 45 min

® 12 minivolovanes

® 1 cebolla, 2 dientes de ajo

® 1 pimiento rojo

@ 80 g de jamén curado

® 3 tomates maduros

® 40 g de guisantes congelados
® 12 huevos de codorniz

® ] cdta. de perejil seco

® Aceite de oliva

® Tallos de cebollino

® Pimienta negra, sal

Prepara el relleno. Pelala cebo-
lla ylos ajos, y picalos finamen-
te. Limpia y lava el pimiento,y
cortalo en daditos, junto con
el jamon. Lava los tomates y
pasalos por un rallador.

Rehoga la cebolla y €l ajo
en un hilo de aceite durante
unos 6 minutos. Luego afa-
de el pimiento, sofrielo 5 mi-
nutos y agrega los taquitos
dejamon. Saltéalos 1 minuto,
removiendo, y después vier-
te el tomate rallado y los gui-
santes sin descongelar. Sal-
pimienta, anade el perejil, y
prosigue la coccién durante
unos 15 minutos.

Abre los huevos de codorniz
con cuidado y frielos en una
sartén con un fondo de aceite.
Déjalos escurrir sobre papel de
cocina y salpimienta al gusto.
Rellena los volovanes con la
salsa de verduras caliente y
corona cada uno con 1 huevo
frito. Eispolvorea con el cebo-
llino, lavado y picado menu-
do, y sirve enseguida.



Cocina

PINCHOS DE LANGOSTINOS CON
SALSA DE CACAHUETE

4 40 min

® 16 langostinos, 2 huevos
® 100 g de harina

® 100 g de panko (pan rallado
japonés)

® 2 tomates maduros, cebollino
® 100 g de cacahuetes pelados
® 100 ml de leche de coco

® Aceite de oliva, pimienta, sal

Monta las brochetas. Casca
y bate los huevos ligeramen-
te. Dispdén la harina y el panko,
separados, en dos platos. Pela
los langostinos, retira el intes-
tino, lava y seca muy bien.

Ensarta los langostinos en
brochetas de madera y salpi-
mienta. Después, rebézalos pa-
sandolos primero por harina,

a continuacion por el huevoyy,
por ultimo, por el panko.
Escalda los tomates unos se-
gundos en agua salada, escu-
rre y pela. Cértalos en daditos y
retira las semillas. Lava y pica
el cebollino; afiade la mitad al
tomate con un hilo de aceite y
salpimienta. Mezcla y reserva
dentro de la nevera.

Haz la salsa. Tuesta los caca-
huetes en una sartén sin grasa.
Afadelaleche de coco, sazona
y deja que dé un hervor todo
junto. Retira del fuego, tritura
y reserva mientras se enfria.
Frie los langostinos hasta que
se doren. Retira y deja escurrir
sobre papel de cocina. Pon los
langostinos sobre un lecho de
tomate y cebollino con salsa
de cacahuete debajo, y el res-
to de cebollino picado.

TUBITOS DE ENSALADA
CON FRUTAS Y GAMBAS

4 40 min

® 1 paquete de pasta filo

® 8 colas de gamba frescas

® 25 g de mantequilla

® 1 aguacate, 300 g de mango
® 300 g de pifia fresca, 1 lima
® 35 g de pifiones, hierbaluisa
® 80 g de candnigos

® 40 g de frambuesas
liofilizadas, sésamo

® Vinagre de arroz

® Aceite de oliva, sal

Forra con papel vegetal el ex-
terior de unos moldes cilindri-
cos de 4 centimetros de dia-
metro y b o 6 de altura.

Funde la mantequilla en una
sartén; deja templar. Engrasa

el papel con ella y pincela las
ldminas de pasta filo.
Precalienta el horno a 180°.
Extiende las ldminas de pasta
y superponlas de 3 en 3. Lue-
go, cortalas en tiras de 5-6 cen-
timetros de ancho. Enrdéllalas
en los moldes por la parte ex-
terior y hornéalas 5 minutos.
Cortala pulpa del aguacate en
daditos y riégala con el zumo
de la lima. Pela el mango y la
pifa, y cértalos igual. Mezcla
las frutas con pifiones, cané-
nigos y frambuesas. Saltea las
colas de gamba en una sartén
y espolvoréalas con sésamo.
Desmolda los tubitos de filo
yrellénalos con la ensalada de
frutas. Alifia con un hilo de acei-
te, vinagre de arroz y sal. De-
cora con las gambas ensarta-
das en brochetas y hierbaluisa.



COLECCIONABLE

LA COCINADE LAABUELA

TORTILLA DE PATATA A LA GALLEGA SALMON AL HORNO CON BROCOLI

CHULETITAS EMPANADAS BOCADITOS DE NARANJAY COCO



COLECCIONABLE

SALMON AL HORNO

CON BROCOLI
4 1h

® 600 g de salmoén en filetes
@ 3ramitas de eneldo

® 1 cda. de miel

® 2 dientes de ajo

® 15 [imén, 400 g de brécoli

® 1 cdta. de semillas de
cilantro molidas

® Aceite de oliva

® Sal, pimienta

Lava el eneldo y picalo. Re-
serva un poco para decorar.
Pela y pica los ajos.

Mezcla el eneldo con lamiel,
el zumo del medio limén, las
semillas de cilantro molidas
y el ajo. Afiade sal, pimien-
tay 1 cucharada de aceite.

BOCADITOS DE

Mezcla bien hasta obtener
una crema espesa.

Trocea los filetes de salmdn.
Unta su parte superior con
la preparacion anterior. Cu-
bre con film transparente y
deja marinar durante 30 mi-
nutos como minimo. Lava
y trocea el brécoli en rami-
tas. Cuécelo al vapor duran-
te unos 4 minutos.

Retira el film, coloca el pes-
cado en una fuente refrac-
taria con la piel hacia abajo
y &salo durante unos 10 mi-
nutos en el horno precalen-
tado a 200°. Sirvelo acom-
pafiado con el brocoli.

NARANJAY COCO

10-12 50 min

® 1 naranja, 3 huevos
® 1 yogur de coco

® 1> vasito de yogur de
aceite de girasol

® 2 vasitos de yogur
de aztcar

® 2 1/> vasitos de yogur
de harina

® 1 vasito de coco rallado
® 1sobre de levadura quimica

® Grosellas, coco rallado

Precalienta el horno a 180°.
Forra un molde rectangular
con papel sulfurizado. Lava
y seca lanaranja; ralla la piel,
y luego exprime y cuela el
zumo. Tamiza la harina jun-
to con la levadura.

Casca los huevos en un bol
y bételos con el aziicar. Agre-
gaelyogur y béatelo. Vierte el
aceite y continua batiendo
hasta integrarlo. Agrega la
ralladura, el zumo y el coco
rallado, y remueve.
Incorporalamezcla de ha-
rina y levadura en tres tan-
das, y mezcla hasta obte-
ner una masa homogénea.
Viértela en el molde y hor-
nea 2b minutos. Retira el biz-
cocho del horno y deja que
se enfrie sobre una rejilla.
Desmolda el bizcocho y es-
polvoréalo con coco rallado.
Cértalo en cuadraditos y sir-
ve decorado con grosellas.

TORTILLA DE PATATA

A LA GALLEGA

4 35min

® 500 g de patatas

® 1 cebolla mediana

® 4 huevos

® 150 g de queso de tetilla

® 200 g de lacon en lonchas
® 200 ml de aceite de oliva

® Pimenton dulce, sal

Pela la cebolla y las pata-
tas. Lava estas ultimas y cor-
ta ambas en rodajas finas.
Calienta abundante aceite
y frie la cebolla a fuego me-
dio hasta que se dore.

Agrega las patatas y frie
durante 10 minutos. Reti-
ra con una espumadera y
escurre sobre un plato fo-
rrado con papel absorbente.

CHULETITAS
EMPANADAS

4 45 min + reposo

® 1 costillar de chuletas de
cordero para rellenar

® 500 g de espinacas

® 250 g de queso blanco
para untar

® 2 huevos

® Panrallado

® Unas hojas de lechuga
® Unos tomates cereza
® Nuez moscada

® Aceite, sal, pimienta

Lavay cuece las espinacas
10 minutos en agua salada.
Déjalas escurrir en un cola-
dor, apretandolas con una
cuchara. Mézclalas con el
quesoy condimenta con sal,
pimienta y nuez moscada.

Casca y bate los huevos en
un bol junto con una pizca
de sal. Afiade las patatas 'y
la cebolla. En la misma sar-
tén, calienta 1 cucharada de
aceite y vierte lamezcla. Asa
1 minutoy gira la tortilla para
el otrolado. No la cuajes mu-
cho ya que luego se grati-
nara en el horno.

Coloca la tortilla en un pla-
to apto para horno y ctubre-
laconellacény el queso de
tetilla cortado en lonchas.
Gratina durante unos mi-
nutos para que se funda el
queso, espolvorea con el pi-
menton y sirve.

Extiende el costillar y se-
para bien los palos. Dale la
vuelta, afiade la mezcla de
espinacasy cubre con la fal-
dadela carne. Ciérralo, 4ta-
lo con hilo de cocina y dé-
jalo en la nevera hasta que
se endurezca el relleno. Cor-
ta las chuletas entre palo y
palo y retira el hilo.

Bate los huevos y sazénalos.
Pasa las chuletas por ellos y
por pan rallado y frielas en
aceite hasta que se doren,;
déjalas escurrir sobre papel
de cocina. Lava y secalale-
chuga y los tomates, y par-
te estos por la mitad. Sirve
las chuletas con la ensalada.



Trucos

PUBLIRREPORTAJE

iPINTALAS!

Tartas con frutas
naturales: cdmo
hacer que brillen

Con gajos de mandarina,
laminas de mango, unos
trocitos de pifia, rodajas de
kiwi, frutos del bosque...

e Bafialas en un glasea-
do de azucar. Se hace
hirviendo 756 ml de agua,
50 gramos de azucar
granulado, una cucha-
rada de harina fina de
maiz y 10 ml de zumo de
limén. Cuando se enfrie,
sumeérgelas en él.

EN SUPUNTO

Lareceta de
dorada a la sal
mas sencilla

Es ideal como plato de
pescado navidefio. Asi te
quedara muy jugosa.

e Usa una pieza entera 'y
sin filetear, con su piel.

e Ponla sobre una cama
de sal y cubrela comple-

EnALDI,rosconde masa
madrey 100 % nata

EL NUEVO ROSCON DE NAVIDAD DE ALDI
esta preparado con mantequillay masamadre,
eincorporaaguadeazaharyralladuranatural
denaranjaylimén, que aportan su carac-
teristico saborinconfundible. Respectoal

ano anterior, ALDI haincluido un mayor
porcentaje de nataen el relleno, mas man-
tequillaen elbolloy menos aditivos. Como
novedad, el producto tambiénincorporaun
film protector que ayuda a mantener sutextura
optimapormastiempo. Altisima calidad por
solo 7,79 euros. www.aldi.es

tamente con ella (puede
ser sal gruesa o normal).
Esto facilitara su coccién
sin que se seque.

e Hornéala a 180° y aro-
matizala con hierbas
(romero, tomillo, perejil..).

BASICO DE LA COCINA

Los secretos de
los chefs para
un buen sofrito

No vale con usar una ce-
bolla y dos tomates, se
debe guardar esta propor-
cién: por cada 100 gramos
de cebolla, 80 de tomate.

e Cocina la cebolla despa-
cio hasta que transparente
y suelte sus azlicares.

e Aflade y deja reducir el
tomate hasta que pierda su
acidez. Puedes echar miel.
e Para que no se queme,
vierte un chorrito de agua.
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SUDOKUS medio

SOPA DE LETRAS
8 3 7 5
Encuentra en esta sopa de letras el nombre de 15 instrumentos
7 1 9 4 indispensables para que los carpinteros puedan hacer los
6 muebles que todos tenemos en nuestras casas.
2 8 * Barniz * Garlopa * Prensa
* Brocha * Gubia * Sierra
2 3 7 * Cepillo * Lijadora * Taladro
* Clavos * Martillo * Torno
L * Escuadra * Pegamento * Trompo
8
7 1 2
7 1 8 3 6
dificil
6 1 5
9 2 3
3
8 1
7 2
4 8 6
4 5
1 2 5 o
S
3 4 &
WORDOKUS
Los wordokus funcionan
como los sudokus
pero con letras, es
decir, en cadafila,
columnay regién de
3x3 casillas estaran las
9 letras diferentes. Si lo
resuelves correctamente,
aparecera en las casillas
coloreadas una palabra
relacionada con la pista
inferior.
o
Pista: Fruta tipo mermelada o arrope. Pista: Tacafios, faltos de generosidad. =65
o

17 diciembre 2025 | LECTURAS | 95



CRUCIGRAMA

Horizontales

1. Mi ahijado favorito. José, en confianza. 2. Nada urbano. Sentir
apetencia sexual. 3. Centro de mesa. Frasco de leche con pezén. De
Enrique. 4. Entrada al metro. Tapiz para practicar yudo. La perruna
esbronca. 5. Adjuntar unnombre aun sustantivo o aun pronombre.
Antiguo o del tiempo pasado. 6. Orientacién ideolégica o moral.
Firma que responde. Algo espeso. 7. No dividida en si misma.
Entregarse mucho a sus ocupaciones. 8. Cierra el bar. Protege el
dedo del sastre. Sonido de boquilla. 9. Sabor fundamental. Se hila
y sirve para tejer. Iman. 10. Dar mas longitud o extension. Bueno,
en desuso. 11. Pegar y unir sélidamente dos cosas. Orilla de la
calle prohibida al trafico rodado. 12. Ocasién o pretexto. Reunion
nocturna de mozos cantantes. En el punto de mira.

Verticales

1. Nacida antes de terminar la gestacion. Empiezan cada sabado.
2. Algo rustico. Coloca en el sitio adecuado. Menuda confusién. 3.
La duda de los ingleses. Cancién teatral corta y ligera. 4. Insecto
0 persona molesta o pesada. El tiempo vivido. 5. Minoria selecta.
Querer mucho a Dora. 6. Puerta del garaje. Vendida o comprada
a bajo precio. Algo grosero. 7. EI mismo o lo mismo. Impedimento
material. La enésima. 8. Proceder, una palabra, de otra. Removed
tierras con el arado. 9. Hormiguero, pardo o blanco. Entre el
yeyuno y el ciego. Un poco de calcio. 10. Entidad que no esta
entera. Lengua semitica. 11. Dos en paz. Delata una mala noche.
Tres que llegan de Oriente y no son magos. 12. Dominados por un
sentimiento de encierro. Pequefia mancha en el satélite.

PALABRAS ENROSCADAS

Encuentra la letra que falta y leeras una palabra. iNo todas van en el sentido de las agujas del reloj!

N A S E E

(0] [ U C

M C R C |
A R R A A

MARCIANO

SOLUCIONES

OLVYLIYIN NOOJTOAIY VINOLNIS

Jeun 'sosald

oA o v 1 O N | vV
2110 esdl0 'ed 'TT N o) o N
"aqe.y "9ju3 ‘0T 8D U0a|
‘050 6 "Pely UeALiaq o 1 o
06 v 8 1 v o A N

"N "Bl[BA "Widp| £ 01
"ejeleg 9 g Ueiopy
"9)I|3°G 'Pep3 ouede] ¢
"e||IpeUo] IQ °E "Soe "uod
'Sy "z 'eS "ednjewald T
*S3[BOIHIA

J| "'epuoy
'esy 21 'eld0y Uep|os TT
‘uog Jedie|y ‘01 N ‘eue

‘OpY ‘6 el0‘[epad y '8

Iealejy "eun '/ 's3 |eay
'0uo] ‘g olalA Jsuody
‘GsoL lweel ‘N3
‘uoJaqig 's3 g Ueasaq

‘|eany ‘g 'dd ‘opi8ajoid T
'S3|ejUOoZIIOH

96 | LECTURAS | 17 diciembre 2025

P

¥v103ds3

4 Vv

13SNYYVO

v

w

O M T O NN IO ®MT NN DO

NT

|

(7]

H 0 NI O MmN T O NH O IT O ™m0 N

DO N O A 0 NMIN©OM®©ONO

N E O N MO -1 NGO N O AT M

ONVIO¥YIN

o}

N O ™M A % I0N©® 0 MO !0 YENNO

4 Vv

<

© - N®MNY AN N®mO OO

MmN O NS Do ©O AT MmO NN

N

0O MmN 0O ONTNNO O A © MY

N
(0}

N H OO E M~ OB ®MmONNYT O

24

[72]

< xEx<Zuwouw

Oxw=0wuJg

Vv

O D —uw<< <x —0O<

4 <Z 0D —0uwWwouwrmrx

<00 Mmuw

OFx O

o
O -< Z

o)

o)

N — << X xw<

x <mO

1]

o

L<x <o

n<x <O

n <o x o
x —o0<

o

O < 4
L ZWo<

Ll

> 0F O < JON < x m w
SO0O4—mAowZo0 W <<

(&)

O m

Ox o<cx O x w<x

-4 << N O
S —x<ao<

oo - <x

<<xxg<wnw

Por Olissip



TAURO
20 abril- 20 mayo

Silas prisas y los
nervios te crearon
algun problema la-
boral, esta semana
lo contrarrestaras.
Supera el bache
porque en el futuro
inmediato tienes bri-
llantes perspectivas
en este terreno. En
el amor, tu situacién
es buenay estable.
También en el as-
pecto econémico
la suerte te sonrei-
ra esta semana.

LIBRA
23 sept-22 octubre

Se incrementaran
tus amistades y se-
ran mas frecuentes
las actividades que
desarrollaras con
ellas. En este entor-
no, te ilusionaras
con alguien que
podria encajar
contigo como ani-
llo al dedo. Pero
no descuides otros
ambitos, como el
laboral. Tu esfuerzo
personal sera muy
importante.

GEMINIS
21 mayo-20 junio

Desaparecerén los
problemas senti-
mentales que te
agobiaban. Podras
recuperar la armo-
nia en tu relacioén,
retomar el roman-
cey Vvivir experien-
cias muy apasiona-
das. Es importante
que mantengas tu
bienestar emocio-
nal. También te Ile-
ga prosperidad asf
como una dosis ex-
tra de creatividad.

ESCORPIO
23 octubre-21 nov

Has entrado en
una fase prepara-
toria de un ciclo de
gran prosperidad.
Se iniciara ahora
para ti una larga
etapa de tranqui-
lidad financiera.
Con ello, tu animo
se elevaray traza-
ras muchos proyec-
tos. Sé consciente
de que no todos
podras cumplirlos,
aunque esto no te
desanimara.

SAGITARIO

22 nov-20 dic

Durante esta semana, empezara
a cambiar la vision de la vida que
hasta ahora tenias. Tomaras deci-
siones mas acertadas que en el pa-
sado y esto tendra consecuencias
muy positivas para ti. Seran unos
dias propicios para renovar el ho-
gar, liberarlo de energia negativa y
realizar rituales para atraer las bue-
nas vibras. Te sentiras mejor que
nunca cuando estés entu casay el
ambiente familiar serd excelente. Te
rodean buenos presagios.

CANCER
21junio-22 julio

Se resolveran aho-
ra tus problemas
econdémicos y esta
tranquilidad te per-
mitird ocuparte de
otros asuntos im-
portantes. Centra
tu atencidn en el
amor, que sufre al-
tibajos constantes.
Se avecinan cam-
bios inesperados
en tu vida social,
sera menos estable
pero también mas
emocionante.

LEO
23 julio-22 agosto

Mantén la prudencia
en el terreno econo-
mico, corres el riesgo
de perder dinero. Ten
especial cuidado
con las posibles ga-
nancias rapidas. Las
actividades laborales
que desarrolles en
casa, el teletrabajo o
los temas en los que
intervenga la fami-
lia estdan ahora muy
bien aspectadosy de
ahi puede llegarte di-
nero seguro.

CAPRICORNIO ACUARIO

21 dic-20 de enero

Tu vida profesio-
nal adquirira gran
importancia. No
temas que las proxi-
mas fiestas diluyan
tu éxitoy alavuelta
nadie recuerde lo
que has conseguido.
Sucedera lo contra-
rioy te encumbra-
ras. Si este triunfo
por el que tanto has
luchado supone
cambios en tu entor-
no familiar, piénsalo
antes de aceptarlo.

21 enero-19 febrero

Presta atencion a
tu energia, puede
verse afectada por
el influjo lunar del
cuarto menguante.
Procura mantener
la saludy el animo
en positivo. Dis-
minuye un poco el
ritmo, no necesitas
ahora esforzarte
tanto. Trabajo y
dinero se estabi-
lizaran y te permi-
tiran disfrutar de
todo lo demas.

PERSONAJES QUE TAMBIEN CUMPLEN ANOS

DON
JOHNSON

JUAN
Y MEDIO

MILLA
JOVOVICH

MIGUEL
BERNARDEAU

ARIES

21 marzo-19 abril

Derrocharas ahora
energia por todos
tus poros. Cierta in-
fluencia astral te be-
neficiara en lo senti-
mental y enlo social.
Te convertiras en el
centro de atencion.
Tu magnetismo
estara a topeyesto
es un arma infalible
paraganar cualquier
batalla. La pasion se
apoderaradetuvida
y potenciara tu am-
bito amoroso.

VIRGO
23 agosto-22 sept

Tus problemas en
el entorno laboral
estan tocando a su
fin, aunque ten mu-
cho ojo con la gente
que te cae regular.
El tema econdmico
te causara también
preocupacién. Tu
dinero parece ha-
berse encogido. Es
por el influjo de la
Luna menguante en
tu signo. Ajustate el
cinturény ten pa-
ciencia unos dias.

PISCIS

20 febrero-20 marzo

Habra novedades
en tu vida. Aunque
pareceran sutiles,
te conduciran a
un periodo feliz y
préspero. Has ini-
ciado un camino
ascendente que te
permitira trazar pla-
nesalargo plazo. En
el amor, empezara
ainteresarte mas la
compatibilidad es-
piritual que la atrac-
cion fisica. Tendras
menos desengafios.

NATALIA



Feliz

TAYLOR SWIFT

CUMPLE 36
MIENTRAS
PREPARA
SU BODA
CON TRAVIS
KELCE

Tras el increible
éxito de ‘The Eras
Tour’, la cantante

esta centrada
en organizar su
enlace, que podria
durar tres dias

areina de los corazones
L rotos ya no canta al des-

amor. Tras el anuncio de
Su compromiso en agosto,
2026 traera la esperadisima
boda de Taylor Swift y Travis
Kelce, que podria tener lu-
gar en la mansién de la can-
tante en Rhode Island du-
rante tres dias. Taylor, que
nacio el 13 de diciembre de
1989 en Pensilvania, disfruta
de su mejor época tras el in-
creible éxito de su gira ‘“The
Eras Tour’, con la que batié
todos los récords. Fuela gira
que mas harecaudado de la
historia —superando a Elton
John—, con mas de dos mil
millones de euros.











