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Nidos de hojaldre
con pisto
y queso feta

Ingredientes

1. 450 g de pisto de verduras
con tomate Dia Al Punto

2. Queso feta D.O.P. Dia Seleccion
Mundial

3. 1 masa de hojaldre Dia Al Punto

4. Aceite de girasol especial freidora
de aire Diasol spray

5. Perejil fresco
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'DESCUBRE
MAS RECETAS

%A

Preparacion

1. Cocina el pisto en la Air Fryer
durante 8 minutos a 180 °C.

2. Corta la masa de hojaldre
en circulos y colocalos dentro
de moldes redondos. Hornéalos
a 190 °C durante 25 minutos.

3. Rellena los nidos con pisto,
espolvorea con queso feta
y gratina en la Air Fryer
a 200 °C durante 5 minutos.

4. Sirve en un plato y decora
con perejil.




Ponte al dia
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" "anunciasu embarazo

, Dias después de queel Tri.bifnal Superior de Cataluna absolviera al
futbolista brasileno del delito de agresion sexual (la victima va a recurrir),
Su pareja anuncio por sorpresa en redes sociales que esta embarazada.

“Aun no me lo creo”, decia. La'modelo canaria, revelaba, ademas, sus

problemas para ser madre, ya que a sus 32 anos se ha sometido a dos
fecundaciones in vitro, ha sufridoftres abortos, una operacion de trompas
de Falopio y tiene endometriosis. También daba pistas sobre el sexo del

bebé que espera: “Aqui esta, sana y creciendo”.
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Ponte al dia

Olivia Palermo, una
mujer que inspira

La empresaria ejercio de madrina de la
nueva edicion de “Mujeres que inspiran”,
un acto que tuvo lugar el pasado 24 de
marzo en el Observatorio del Empire
State Building, de Nueva York. Para la
ocasion, Olivia eligié un dos piezas en
tonos rojos con el que estaba increible.

JUSTIN BIEBER

en un momento delicado

Entre rumores de crisis con su esposa, Hailey Bieber,
Justin se ha dejado ver en Los Angeles sin camiseta,
mas delgado y luciendo sus mas de 60 tatuajes. Justin
y Hailey esta pasando por un momento dificil dados los
problemas psicolégicos de él, pero lo estan intentando
por su hijo Jack Blues. Sus seguidores se preocupan
por los comentarios que escribe en sus redes y delatan
su estado emocional.
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HEARSTmade

ACEITE DESMAQUILLANTE

Limpiezaeficaz

ysensorial

¢Aln miras con recelo los limpiadores
en aceite? ;Eres de las que piensa que
su formula engrasa la piel? Destierra
mitos y prueba este de Byphasse.
Seguramente, cambiaras de idea...

VEGANO, SOSTENIBLE
Y MUY ASEQUIBLE

Los amantes del consumo
responsable tienen en Byphasse

un aliado, ya que sus formulas son
veganas certificadas. Tambien por
su compromiso con la sostenibilidad,
que se traduce en gestos como el
rediseno de sus envases para reducir
el contenido de plastico sin alterar
su capacidad. Ademas, Byphasse
quiere democratizar la cosmetica
ofreciendo tamanos XL a precios XS.

Aceite desmaquillante: 3,99 €/150 ml.
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articulas de suciedad, sudor,
P sebo, productos de tratamiento,

magquillaje... Todos los dias se
van acumulando sobre la piel del ros-
tro sustancias que es imprescindible
limpiar antes de irnos a dormir. A ve-
ces, un agua micelar o un producto
jabonoso no es suficiente porque hay
particulas que, al ser de base oleosa, se
disuelven mejor si se usa un aceite
limpiador. ;Cuales son? Desde el exce-
so de sebo hasta los filtros solares (si,
recuerda que debes fotoprotegerte to-
dos los dias del ano), pasando por el
madquillaje, incluido el waterproof.

Todo son ventajas

Los aceites limpiadores tienen la gran
ventaja de que son especialmente tole-
rados por todo tipo de pieles, hasta por
Jas mas sensibles. El de Byphasse esta
formulado con 11 aceites vegetales, na-
turales y veganos, y enriquecido con vi-

tamina E, que es antioxidante. Y es que
otra de las bondades de los desmaqui-
llantes en aceite es que minimizan el
riesgo de irritaciones y retiran la sucie-
dad preservando la barrera cutanea.

Su aplicacion ofrece una experiencia
sensorial tnica. Distribuyelo homogeé-
neamente con la yema de los dedos y
con masajes circulares. De textura ligera
y sedosa, las que termen el acabado gra-
SO de un aceite no deben preocuparse
porque, al contacto con el agua, este des-
magquillante de Byphasse se transtorma
en leche por su tecnologia oil-to-milk,
dejando la piel limpia, suave y agradable.
Entre sus principales beneficios destaca
la luminosidad, la sensacion confortable
y la eficacia de los tratamientos poste-
riores ya que, al aplicarlos sobre la piel
limpia, los activos penetran y actian fa-
cilmente, sin bloqueos. A veces, probar
nuevos productos mejora (y cambia)
nuestra rutina facial para siempre.



Jane
Fonda: “No

necesitamos
mas cosas’

La actriz, de 87 anos, ha
declarado que no compra
ropa desde 2019: “Cuando

hablo con la gente y les

digo: ‘No necesitamos seguir
comprando. No deberiamos
buscar en las compras
nuestra identidad’, tengo que
predicar con el ejemplo”. Y
por eso asistio a los premios
“Lo Maximo de Homeboy”,
en Los Angeles con un look
de su fondo de armario.

Pierce Brosnhan
v Helen Mirren

Asi de carinosos posaron la pareja de actores
en la premier londinense de su trabajo conjunto,
“Mobland”, la nueva serie de gangsters de Guy
Ritchie en la que también participa Tom Hardy.
Ambos actores estrenaran también la pelicula
“El club del crimen de los jueves”. }

Pedro Pascal,
Inseparable
de su personaje

El actor chileno estreno la segunda
temporada de “The last of Us”
en Los Angeles y confeso que

empatiza mucho con su personaje,

Joel, y siente su g_nlnr: “Me cuesta

separarme del personaje”.
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“Con un sencillo -
de sol, Leonor
paseo con -

uno de sus
companeros.










Durante el bano, la heredera
no se quito las gafas
para protegerse de los rayos

solares
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Leonor no
se alejo
de su grupo

de amigos
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Después de
nadar un rato,
continuo
refrescandose
caminando
dentro del
agua
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19 anos,
la Princesa

es una de las

atractivas
..de-Europa
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-~ el tiempo
de bano,
-~ Leonory sus
companeros
se dirigieron
rante
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Después de disfrutar del agua, el grupo fue a ponerse chanclas y camisetas para acudir
al chiringuito playero, donde fueron a comer.

El restaurante (alli los llaman paradnres) Don Ceriani, famusn por sus pescadus Y pOr sus
empanadillas, fue donde el grupo de guardiamarinas disfruté de la comida durante un largo rato.




Or primera vez vermos a la princesa

Leonor luciendo bikini. Ha sido du-

rante una jornada de descanso en La

Mulata, una playa cercana a Monte-

video, en compariia de sus compa-
neros guardiamarinas del buque escuela Juan Se-
bastian de Elcano. Las imagenes fueron captadas
el pasado jueves 6 de marzo en Playa La Mulata,
ubicada a media hora del hotel donde se alojaba
en la capital uruguaya. Ideal para familias y grupos
de amigos.

El descanso de la heredera al trono espanol se
produjo coincidiendo con las informaciones so-
bre su estado de salud. Mientras algunos medios
uruguayos especulaban con la posibilidad de que
se encontrara indispuesta y confinada en su ca-
marote por un supuesto malestar debido al tra-
yecto maritimo desde Brasil, la realidad era muy
distinta. De hecho, ese mismo dia, Leonor acudio
junto a su grupo de confianza al centro comercial
Punta Carretas, donde almorzaron y disfrutaron
de una pelicula en el cine de la planta superior. p

Leonor, muy
sonriente,

llegando al
hotel.

HOTEL DE CUATRO ESTRELLAS

La Princesa y sus companeros se alojaron en el Hotel Esplendor

by Wyndham Montevideo Cervantes. Un establecimiento de cuatro
estrellas con tarifas aproximadas de 80 euros por noche. Este hotel
ofrece piscina cubierta y terraza en la azotea con vistas a Montevideo,
y se encuentra a 300 metros de la plaza de la Independencia y del
encantador barrio de la Ciudad Vieja.




Con camiseta,
chanclas y
pantalon corto,
Leonor llego al
hotel donde se

alojaba.
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Sesion
de CINE
En otra de las
jornadas, Leonor
acudio junto
a sSu grupo de
confianza al
centro comercial
Punta Carretas,
donde almorzaron
y disfrutaron de
una pelicula en el
cine de la planta
superior.

.
e

Playa La Mulata fue la elegida por Leonor y su grupo de companeros para
disfrutar del descanso. Esta situada en el coqueto barrio de Carrasco, a las
afueras de Montevideo, un lugar ideal para compartir en familia o con amigos.
Desde sus inicios las playas de Carrasco surgieron como un balneario de
gran categoria y hoy es zona residencial. El cantante argentino Carlos Gardel
construyo alli un chalet para sus vacaciones.
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P La llegada del Juan Sebastian de Elcano a

Montevideo tuvo lugar el 5 de marzo en un dia
radiante, con temperaturas que alcanzaron los
35 grados.

Bano, sol, pescado y empanadillas
Aprovechando el buen clima, un grupo de
guardiamarinas, entre ellos la Princesa, decidio
trasladarse el segundo dia de su estancia en la
capital uruguaya en transporte privado hasta la
playa La Mulata, ubicada en el coqueto barrio
de Carrasco, a las afueras de Montevideo. Un
lugar ideal para desconectar. Alli vimos a Leo-
nor disfrutando con sus comparieros de con-
fianza, del sol y del mar. Para el bafio, la prin-
cesa Leonor eligio un bikini basico y luego se
protegio con una sencilla camiseta. Un atuen-
do muy practico que ocupa poco sitio en una
maleta, seguramente debido a la limitacién
que cualquier miembro de la tripulacion tiene
por causas evidentes de espacio en el buque
vy que ella cumple como cualquier otro. Ade-
mas, estuvo muy pendiente de utilizar en todo
momento gafas de sol para protegerse de los
rayos, que en esas latitudes son especialmente
fuertes y sobre los cuales los mandos advier-
ten a los guardiamarinas antes de atracar en
puertos en esas latitudes.

Tras la comida, al hotel
Despueés del bano, la Heredera y sus comparie-
ros se dispusieron a comer y beber algo en el
unico restaurante de la playa, llamado Don Ce-
riani, farmoso por sus pescados Y por sus ermpa-
nadillas. Alli el grupo estuvo durante bastante
tiempo antes de regresar al hotel, ya bien en-
trada la tarde.

Aunque durante los cuatro dias de estancia
en la capital uruguaya, el buque escuela estuvo
abierto al publico, permitiendo a los ciudada-

Emotiva
DESPEDIDA

El pasado
11 de enero
Letizia y Felipe
protagonizaron
en Cadiz una
tierna despedida
de Leonor, que
embarcaba en el
buque escuela
Juan Sebastian
de Elcano, rumbo
a Ameérica.

nos visitar sus instalaciones, la Princesa y sus
comparieros de confianza se alojaron en el Ho-
tel Cervantes, un establecimiento de cuatro es-
trellas con tarifas aproximadas de 80 euros por
noche. Al igual que cualquier joven de su edad,
Leonor llego al hotel en chanclas, camiseta y
pantalones cortos vaqueros, atuendo que cam-
bié esa noche para cenar y fotografiarse con
sus compareros del XCVII Crucero de Instruc-
cion del Juan Sebastian de Elcano, ademas de
participar en diferentes actividades culturales,
sociales y militares el resto de las jornadas que
estuvieron en Montevideo.

Jura de bandera

Ya al dia siguiente Leonor particip0 en la jura de
bandera en la que tomaron parte medio cente-
nar de ciudadanos esparioles residentes en Uru-
guay. En esta solemne ceremonia, la Princesa
fue la encargada de portar la ensena nacional,
igual que su padre hizo en 1987. Tras el acto, se
reunio en el interior del buque escuela con la
ministra de Defensa, Margarita Robles. El paso
de la heredera por Uruguay marca la tercera es-
cala de la travesia, tras haber cruzado el Atlan-
tico durante 29 dias hasta Salvador de Bahia. El
descanso en Montevideo fue una oportunidad
para reponer fuerzas antes de continuar con
la exigente instrucciéon a bordo del navio, que
recal6 en Chile la semana pasada. Sin ninguna
duda, Leonor es una mas en la tripulacion y for-
ma parte de un grupo de alumnos con los que
tiene mas confianza. Con ellos aprovecha los
momentos que la instrucciéon permite actuando
como cualquier joven de su edad vy a pesar de

sus circunstancias especiales.
Agencias
© PROHIBIDA LA REPRODUCCION
TOTAL O PARCIAL DE ESTE REPORTAJE,
AUN CITANDO LA PROCEDENCIA




Leonor ya ha
pasado por la
Academia General
Militar de Zaragoza
(dcha). Este curso
se forma a bordo
del Buque Escuela
Juan Sebastian

de Elcano y en

la Escuela Naval
Militar de Marin.
Finalmente,
completara su
tercer curso en el
Ejército del Aire

y del Espacio,

en la Academia
General del Aire de
San Javier como
Alférez Alumna.




La Reina, con
su “uniforme”:
el chaleco de
Cooperacion
Espanolay
una coleta alta
que despejaba
su rostro,
maquillado
muy natural.

LETIZIA

volcadas

con las\
mujeres

vy 10S NINOS

de Cabo Vérde

Ha sido su décimo viaje de COOPEIEGION,
y el cuarto a Africa. Una visita cejiiaaal
en el empoderamiento femenino YUE
nos ha regalado imagenes entrandi|Ess
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n estas ocaslones se

crece. La Reina sobre-

sale en los viajes de
cooperacion, mostrando su
faceta mas humana y solida-
ria. El altimo, a Cabo Verde,
ha sido el décimo, y el cuar-
to a Africa. Fueron cuatro
intensos dias, con un agenda
repleta y vestida siempre con
el “uniforme”; chaleco rojo de
Cooperacion Espanola, pan-
talones casual en verde, o
pantalones cargo en beige, de
Mango; camisa blanca, botas
Barefoot... y siempre con una
coleta alta y maquillaje natu-
ral, en tonos rosados.

Esta visita tenia mucho sig-
nificado para Dona Letizia,
algunos la han serialado de
caracter feminista. Suponia
apoyar la igualdad, luchar
contra la violencia de género,
favoreciendo la formacion y
el desarrollo de la economia
de las mujeres.

! [
En Isla de Santiago visito el proyecto
“Empoderamiento y autonomia
econdémica de las mujeres”. También
estuvo en casas de acogida de
victimas de violencia de género.

Gun‘nuje S y ninos
en la pl.':lj,.v::l’,f en Isla de
Santiago. Se busca
reducir desigualdades
y ofrecer otras vias
de desarrollo.




EN LA ESCUELA
SECUNDARIA
REGINA SILVA,
EN PRAIA, LA ,
REINA SE MOSTRO
DE LO MAS
NATURAL CON
LOS ALUMNOS

En el archipiélago también
hemos visto algunas de las
fotos mas entranables de la
esposa de Felipe VI. Tiene
una especial conexién con
los ninos, y asi lo demostro,
por ejemplo, en la escuela
Secundaria Regina Silva, en
Praig, la capital. Los menores
se le echaron a los brazos, li-
teralmente, y habld con todos
los que se le acercaron, inclu-
so para hacerse fotos, tal vez
recordando los tiempos en
los que sus hijas, la princesa
Leonor y la infanta Sofia, eran
pequenas. Y, una vez, la pren-
sa internacional ha vuelto a
aplaudirla, diciendo de ella:
“Sin duda, estaba perfecta”.

DM/Fotos: Agencias
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Dona Letizia,
entregada al
tierno abrazo de
un nino, en la
escuela.

Las ninas son un objetivo de la Cooperacion Espanola y de la
Reina, asi como el trabajo femenino en mercados, la pesca...



Diez Minutos&Central Lechera Asturiana puss

a magia en un café con leche

| | anurre cuando sus ingredientes

' | se complementan a la perfeccién.
< \ - Y es que, contar con el mejor café de

Colombia, por ejemplo, no garantiza el

d e | as m e O re S resultado final, ya que puede echarse a
J perder, simplemente, por utilizar una

leche insipida o sin crema. La leche

BARISTA de Central Lechera Asturiana
permite conseguir esa crema perfecta,
que es el secreto de una deliciosa taza
de café con leche. Podras replicar en tu
casa esos capuchinos hechos por ex-
pertos baristas y convertiras el desa-

yuno y las sobremesas en una expe-
riencia gourmet.

El secreto esta en la crema
Que la leche BARISTA sea de Central
wClllal LCUICIa Aslulidlla ThalCa Lechera Asturiana ya es garantia de ca-
a( iferencia, al GOHS%UII' una crema lidad, pero ;en qué se diferencia de
eaosa y homegenea que no se otras y por qué es tan cremosa? El se-
deShace con el pnmer sorbo creto esta en su composicion, concre-

tamente en el equilibrio entre la grasa
y la proteina. Un 3% de grasa y un 3,4%
de proteina son el balance idéneo para
conseguir esa crema sedosa, que no se
deshace con el primer sorbo, aportan-
do notas lacteas y potenciando el sa-
bor del café. Leche BARISTA eleva
cualquier café, convirtiendo cada taza
en una obra de arte. Un CﬂIISE]E: 51
qmeres IESUItEdDS mﬁs 2spectacular

LECHE

Bﬂﬂ[ﬂﬂ
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Goicoechea A e
influencers mas
exitosas de
nuestro pais.

JESSICA GOICOECHEA

enamorada del

jugador de rugby
Manu Moreno

Meses después de romper con Marc Bartra, la influencer y
empresaria ya presume de nuevo amor: un guapisimo jugador
profesional de rugby. Hace unos dias fue a verle entrenar y él

se mostré muy carinoso con su novia.

s una de las mujeres
mas explosivas de
nuestro pais, pero

también puede presumir
de tener una empresa de
lo mas rentable -la firma
Goi-y de contar con casi
dos millones de seguido-
res en Instagram. El pasado
verano rompio con Marc
Bartra, después de dos arnos
de intenso amor, pero Jes-
sica Goigoechea (28) esta
de nuevo enammorada, y de
otro deportista: Manu Mo-
reno, un chico guapisimo,
dos afios mas joven que
ella y toda una estrella en el
mundo del rugby.

La pareja
empezo en
diciembre y

en Navidad se
fueron juntos
a Bali, aunque
lo ocultaron
en redes

La pareja empezo su rela-
cion en diciembre, De hecho,
pasaron las navidades juntos
en Bali. Sus comienzos fue-
ron discretos, pero en los ul-
timos dias se han mostrado
mucho mas naturales. Y para
prueba, estas imagenes. El 20
de marzo, ella llegd al cam-
pus de la Universidad Com-
plutense de Madrid para ver
uno de los entrenamientos
de su chico. Alli se compor-
taron muy carinosos, con be-
sos y abrazos cuando Manu
se acercoO a verla a la grada.
Anteriormente, el dia 1 del
mismo mes, los dos fueron al
Movistar Arena para disfrutar
del concierto de Rels B. “Estan
superenamorados y superern-
ganchados. No podian dejar
de besarse”, explico el perio-
dista Javi Hoyos.

DM/Agencias



¢Quién ES EL?
Manu es sevillano y mide
1,95 m. Ademas del rugby,
estudia la carrera de
Medicina y trabaja como
modelo. Un partidazo.

Después de "
“entrenar, Manu
subi6 a la grada
para estar con su

chica y su perrito.




Maria se.ha hecho -

muy; popular:
graciasia su
papel enlaiserie’
“Machos AlfaZide

INELTIIXS

MARIA
HERVAS
Se pronuncia
sobre si tener

una hija con
Dani Martin

Después de que el cantante confesara
que ser padre era un sueno por cumplir
y que ya tenian “a la nina en la cabeza”,
la actriz se ha enfrentado a la pregunta.

ace ya meses que el

exvocalista de “El can-

to del Loco” y la prota-
gonista de “Machos Alfa” sa-
len juntos. A finales de 2024
aparecieron las primeras
imagenes que demostraban
su relacion. Ni Dani ni Maria
se habian pronunciado al res-
pecto, pero Dani sorprendi6
a todo el mundo al conceder
una entrevista a Jordi Evole
en laque asegurd: “Lo que me
queda en la vida es ser padre,
es un sueno para mi. Me en-
cantaria y lo he dicho mu-
chas veces. Creo que ahora es
el momento para serlo. Tene-
mos la nina en la cabeza”.

“No puedes gustar

a todo el mundo”
Maria Hervas acudio a la pre-
sentacion del primer podcast
de la firma de moda Hoss
[ntropia y alli le preguntaron
por esas declaraciones: “Lo vi.
Dijo muchas cosas, chicas, si
nos estuviésermos tomando
un café ahi enfrente, en vez
de estar con estos micros y
estas camaras delante, nos
reiriamos mucho juntas, pero

ahora me vais a permitir que
no os las comente porque
forman parte del terreno mio
de lo personal”.

“Voy a terapia
desde hace
muchos anos.
Mi trabajo con
la terapia es
desde muy
pequena”

Si hablo de otra parte perso-
nal, y es que conto que acude
a terapia desde hace tiempo:
“Voy a terapia desde hace
muchos anos. Mi trabajo con
la terapia es desde muy pe-
quena. Desde nina he estado
muy obsesionada con caerle
bien a todo el mundo, y creo
que parte de ese paso a ser
adulta, que igual he hecho
hace dos dias, o todavia no,
estoy en ello, es aceptar que
eso es imposible y que no le
vas a gustar nunca a todo el
mundo, por mucho que tu lo
intentes'.

DM/Fotos: Agencias



UNA PAREJA
CON MUCHO FLOW

La primera vez que Se rumaoreo que
Dani Martin y Maria Hervas estaban
juntos fue en octubre de 2024, pero
no aparecieron las primeras fotos
que confirmaron la relacion hasta
diciembre. En ellas se les veia con
mucha quimica, tanto que €l ha
dicho que quiere ser padre y que ya
lo piensan. No sabemos si Maria lo
tiene tan claro.




, Naelé con su
ena Nala en brazos,
mihnh:as Elena cogia de Ia
o a Camila, fruto de su
| mg%;mgnmn con Javier Ungria.
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Elena
L ELED
abuela,
sujetaba
orgullosa a
su nieta.
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ELENA

TABLADA
con sus hijas

en el bautizo
de su sobrina

Quiere dejar de lado sus antiguas rencillas
con Javier Ungria y mirar hacia adelante
junto a sus ninas, Camila y Ella, con las

que disfrutd de un dia muy especial.

ese a que no salio el sol,
PEIEHE Tablada distruté

de un dia radiante. La
diseniadora llegd con sus dos
ninas, Ella y Camila, al bautizo
de Nala, la hija pequena de su
hermana Naelé. Esta ultima
reunio6 a todos los suyos en la
parroquia de Nuestra Sefiora
de la Moraleja, en la localidad
madrilefia de Alcobendas.
“Hay que celebrarlo por todo

lo alto porque ya no voy a te-
ner mas bebés”, asegurd Nae-
1é, que definiod a su hermana
como una “tia consentidora,
que es lo que toca”.

Elena ya ha dejado atras su
confesa mala racha animica y
explico que llegaba a la iglesia
con ganas de pasar tiempo
“en familia, con amigos y con
mucho amor. La vida es para
celebrarla con cosas bonitas”.
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Siempre CON ELLAS

Ella Bisbal ya tiene 15 anos y llevo un estilismo
de lo mas actual, a juego con Camila.

A

La prensa le pregunto si habia
felicitado a los dos padres de
sus hijas —David Bisbal y Ja-
vier Ungria— el pasado 19 de
marzo. “Claro, el Dia del padre
es muy importante”, aseguro.

Buena terapia

A la salida de la ceremonia,
Naelé comentd que la pequena
no habia llorado. “Se ha portado
fenomenal”, dijo. Después, to-

dos juntos disfrutaron de una
comida en el restaurante La
Vaca Argentina, especializado
en carnes. Tampoco falté lama-
triarca de las Tablada, que tam-
bién se llama Elena. La ex de
Bisbal ha pasado sus mas y sus
menos con ella, pero en febrero
asegurd que, gracias a la terapia:
“Me rompi y me recompuse
mucho mas fuerte”, dijo.

Agencias



Entrevista diez

PERIODISTA

ANA TERRADILLOS

“Soy muy disciplinada
y muy soldado”

Por Valeria Vegas Fotos: Ana Ruiz. Ayudante: Idoia Vitas. Maquillaje: Edu Tejedor.
Peluqueria: Urbany Peluqueria. Estilismo: Mamen Marqueno y Lara Aranda

Ana y Valeria se
citaron en el centro
de belleza Skin
Studio, en Madrid.

ada manana, a las 8:00,
Ana Terradillos nos sa-
luda desde “La mirada
critica”. Ese clasico de la televi-
sion que ella presenta en Tele-
cinco desde hace casi dos anos,
feliz de enfrentarse a su nueva
etapa. Y pese a que tal come-
tido conlleva madrugar en
exceso, Ana logra sacar tiem-
po para el ocio, el ejercicio y
disfrutar de la vida, sin desvin-
cularse nunca de la actualidad.
Transmite una energia desbor-
dante y a la vez una tremenda
serenidad. Es de esas personas
que no necesitan pensarse las
respuestas, segura de si misma
y contundente.

-;De dénde le viene a Ana
Terradillos su vocacién pe-
riodistica? ;Siempre lo tuvis-
te claro?

-Pues mira, yo era una per-
sona con muy buenas notas,
muy empollona y a mi pa-
dre no le hizo ninguna gracia
cuando le dije que queria ser
periodista, porque le sonaba a
no ganar dinero y tener que ir
detras de la gente. Era la época
de la “titulitis” y supongo que
él en ese momento preferia
que estudiara Derecho. Re-
cuerdo que en sexto de EGB
nos hicieron una encuesta y
ya dije siendo una cria que
queria ser periodista. Y ade-

mas jugaba mucho a eso, me
encantaba llamar por teléfono,
grabar y ver los informativos.

-Bueno, pero hoy en dia
supongo que tu padre esta-
ra orgullosisimo y quizas
hasta comiéndose aquellas
palabras.

-Lo ha reconocido si, vamos,
ime lo ha dicho millones de
veces! “Ana, perdoname, que
nunca pensé que ibas a disfru-
tar tanto y estar tan orgullosos
de ti", pero claro, son mis pa-
dres, qué van a decir.

-;Como afrontaste presen-
tar “La mirada critica”? Por-
que es todo un clasico de la
television.

:QUIEN ES ELLA?
Nacié en San Sebastian,
en 1973.

Trayectoria: Sus inicios
fueron en la radio. Primero
en la COPE y despues

en la SER. En 2003 se
encargo de cubrir la
guerra de Irak, a lo que
siguieron varios trabajos
de informacion en torno a
grupos terroristas.

En 2011 comenzo su
andadura televisiva con
“Las mananas de Cuatro”,
“*Cuatro al dia”, “En &l
punto de mira” o “El
programa de Ana Rosa”,
sustituyendo a esta en

su etapa estival durante
doce anos. Actualmente,
conduce cada manana de
lunes a viernes, “La mirada
critica”.

Familia: Hija de Isaac

y Carmen, tiene una
hermana menor, Estibaliz.
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=T » -Y un formato por el que

14 . han pasado todos los buenos.
M e cueSta Montserrat Dominguez, Maria

n‘IUChO Senta rme Teresa Campos, Vicente Va-
aver una Ser'ie=I llés... Y me hizo mucha ilusion,
porque IO que sobre todo que recuperasen la

senia de identidad, adaptada a

me encanta son los iempos actuales.

los programas ‘La gente no es consciente

de actualidad” del madrugén que te debes
pegar en esa jornada laboral.
:Coémo empiezas el dia?

-Me levanto a las cuatro
y media de la manana. Y lo
primero que hago son estira-
mientos y meditacion a traves
de la respiracion. La ducha sue-
le ser muy rapida y el primer
contacto que tengo es con la
radio, con las noticias en Radio
Nacional y luego en el coche
voy cambiando. Leo los edito-
e riales de los principales perio-
R dicos y llego a Mediaset a las

2 seis y cinco de la manana.

-Hay que organizarse bien
para mantener ese ritimo...

-Soy muy disciplinada, por-
que soy muy soldado y mi
virtud es la constancia. Tengo
una fuerza de voluntad que es
imperial. Las monjas le decian
a mi madre que me iba a ma-
tar el amor propio que tenia.

-Supongo que, aunque ter-
minas pronto, no te puedes
desligar de la actualidad. ;Te
llevas el trabajo a casa?
-Intento tener algin mo-
mento libre,
aunque sea con
Ml pareja para ce-
nar, pero soy un poco
loca de la informacion. Me
acuesto con la radio, viendo
las noticias, y si no hay noticias
nacionales me engancho a la
tertulia de lo que sea 0 me veo
CNN o la BBC. Me cuesta mu-
cho sentarme a ver una serie,
porgue lo que me encanta son
los programas de actualidad,
me divierten muchisimo.

-.Y cOmo son tus momen-
tos de desconexion?



-Me encanta ir al Retiro a pa-
sear con mi perrita y también
ir @ ver a mis padres a San Se-
bastian. En general me gusta
pasear y pasear conmigo mis-
ma. Los fines de semana hago
mucho deporte y también Ba-
rre, una disciplina muy vincu-
lada al ballet y se combina con
yoga y pilates. Tengo mucha
energia y necesito soltarla.

-En los ultimos veintidés
anos hasta has estado al piede
guerras y conflictos. ;Cual te
ha dejado huella?

-El primero, que fue cuan-
do estuve en la Guerra de
[rak, y aunque yo no suelo
tener miedo, aquello fue mas
que respeto, pero también
fui muy atrevida. He estado
sOlo en tres contlictos béli-
COSs, pero no sabes a veces
COIMO Vvas a reaccionar, por-
que a lo mejor de pronto te
dejan de proteger porque es-
tas en un hotel o te enfrentas
a situaciones no previstas.

“Las monjas
le decian a mi
madre que me
iba a matar el

amor propio

que tenia”

-.Y de esto se lleva alguna
leccién para la vida?

-Si, te hace ver la vida de otra
forma y ser mas sensible, ade-
mas de relativizar muchas co-
sas. Pero no te puedes quedar
atrapada en esa escena porque
S1N0, No avanzas. Lo tienes que
tener de pose y de poso, para
tener una forma de actuar,
pero cuando regresas aqui lo
que te tiene que Importar a lo
mejor es el analisis de sangre
que tu madre tiene que hacer-
se y saber pasar pagina, porque
si no te vuelves loca

““A mi padre no
le hizo ninguna
gracia cuando le
dije que queria
ser periodista”
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-.Y qué noticia recuerdas
dar con mucha alegria?

-El fin de ETA. Aquello fue
decir “se ha acabado”. Por
entonces yo tenia muy bue-
na relacion con el Ministro
del Interior, Pérez Rubalca-
ba, que ya fallecid, y le llamé
para confirmar si era verdad
el anuncio del cese definitivo
de las actividades armadas, y
me dijo: “Terradillos, dedicate
a otros malos, porque estos
ya se han acabado”. Me ale-
gr6 mucho como donostiarra
Y Como espanola.

-iQué te apasiona de la ra-
dio y qué de la television?

-De la radio me gusta el he-
cho de que con un teléfono lo
puedo contar todo. Y de la tele
me apasiona el saber, cuando
estas mirando a camara, que
estas metiéndote en la casa de

alguien que esta desayunando.

“Creo mucho
en el sacrificio
y el esfuerzo,
porque no
vengo de
una familia

famosa ni nada
especial”

-Eres un poco Farmacia de
guardia, porque cuando Ana
Rosa se cogia vacaciones ahi
has estado ta.

-El ano pasado fue la prime-
ra vez que tuve vacaciones en
doce anos. Pero he disfrutado
tanto de tener la oportunidad
de sustituir a una reina como
Ana Rosa, que no lo veia como
un sacrificio. Y tengo la capa-
cidad luego en vacaciones de
que cuando hay que desco-
nectar, desconecto muy bien.
Ademas, creo mucho en el
sacrificio y el esfuerzo, porque

no vengo de una familia famo-
sa ni nada especial

-;Alguna vez has ante-
puesto tu carrera a tu vida
personal?

-Pues no lo sé, porque tam-
bién lo he disfrutado mucho y
tengo la sensacion que de mi
entorno me ha apoyado siem-
pre. Estoy en un punto de mi
vida de seguir avanzando y no
me he puesto nunca a pensar
eso. Lo he podido combinar
muy bien con Jorge, mi pareja,
Y COn mis amigas.

-;Como es la Ana Rosa jefa
y la Ana Rosa amiga?

-Pues es muy parecida. Y
hay algo que me sorprende es
que nunca la he visto cabrea-
da. La he podido ver enfadada,
pOCas Veces, pero nunca gritar-
le a alguien o perder los pape-
les. En el trabajo es muy gene-
rosa, porque es inteligente y ha
sabido rodearse de los mejo-
res, y esa es una caracteristica
de una persona brillante.

-.Y quiénes han sido tus
referentes? Tanto en lo perio-
distico como en lo personal...

-Muy al principio estuve
enganchada a Pedro |. y “El
Mundo”, que era un medio
de investigacion y él sabe ad-
ministrar muy bien la infor-
macion. Con Ihaki Gabilondo
he trabajado y lo tengo muy
presente, sobre todo a la hora
de certificar la informacion. Y
en television a Ana Rosa, por la
oportunidad que me ha dado
y porque he crecido en su
programma.

-Y en estos anos, ;hay algtin
consejo profesional que te ha-
yas aplicado de alguien?

-Lo que me han dicho mu-
chas veces es que no pierda la
cercania y la naturalidad, que
es una virtud para dedicarse al
periodismo. Por eso me gusta
tanto y me divierte la sensa-
cién de poder meterme en la
casa de la gente.

“La noticia
que mas me
alegro dar
fue el fin
de ETA. Me
alegro como
donostiarra
y COmo
espanola”

-Recientemente se celebra-
ba ARCO, que ya es una cita
tuya habitual. ;Tu relacion
con Jorge te ha hecho experta
en arte?

-Tanto como eso no, pero
claro, es que mi marido es
galerista de arte, de segunda
generacion, y todo eso se lo
debo a él. Me ha abierto ese
camino, pero ya vuelo sola y
me deleita mucho el perder-
me en Ferias y galerias, por-
que te dejas llevar, aunque no
sepas nada. Y Jorge organiza
desde hace ocho anos la Fe-
ria del Salon de Arte Moder-
no, que coincide y compite
con ARCO.

-Eres mujer de programas
en directo. ;Te da una adre-
nalina especial?

-iMe pone mucho el directo!
Desde que hacia una crénica
en la radio desde cualquier lu-
gar del mundo. Creo que hago
mejor el directo.

-;Qué queda de la Ana que
empez0 a trabajar a finales de
los 90 y qué ha cambiado?

-Por un lado, que me voy
haciendo mas mayor, y es una
faena porque soy muy disfru-
tona, muy risuena y me gusta
mucho la vida. Aunque sé que
todavia queda mucho, pero
las ilusiones siguen intactas,
comao cuando empece.

Agradecimientos:

Centro de Belleza Skin Studio.
Calle Nunez de Balboa, 56.
Madrid




visto cabre EN CLAVE
he podido PERSONAL

fadada perc TU HORA PREDILECTA

| DEL DiA
un ca grltarle Las 7 de la manana,

Ju en o perde que es ademas cuando naci

399133" UN LIBRO QUE TE APASIONE
“Oh, Jerusalén”, de Dominique
Lapierre

UN VIAJE PENDIENTE
Colombia

TU COMIDA FAVORITA
La pasta

ALGO QUE ECHES DE MENOS
La seguridad en las calles

UN PERFUME
Uno con esencia arabe,
comao si estuvieramos en la Plaza
Yamaa el Fna, en Marrakech

UNA CANCION ESPECIAL
“Aicha”, de Khaled

EL PROGRAMA QUE NUNCA
TE PERDIAS
HLa C'EIVE“

MIFOTO FAVORITA

“Estoy en |biza que es mi paraiso
personal. Libertad, energia, buenas
vibraciones, mucha espiritualidad y

muchos amigos para disfrutar de cosas
nuevas”.




DIEZ

MINUTOS

A PARTIR DE LA PROXIMA SEMANA CON TU REVISTA

ESPECIAL PASATIEMPOS

100 PAGINAS DE ENTRETENIMIENTO PARA DISFRUTAR ESTA PRIMAVERA

ESPECIAL 100 PAGINAS

=4 PASATIEMPOS
i o

TA

CONJUNT

|
\

B SOPAS DE LETRAS
Y MUCHO MAS...

PIDELO EN TU KIOSCO POR SOLO 1€ MAS

| ~ Revista + Especial por sélo 3,50 €.
*Compra opcional. Venta conjunta e inseparable con Diez Minutos.




DIEZ MINUTOS
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TE AYUDAMOS A HACER LA CESTA DE LA COMPRA, COMPARAMOS LAS MEJORES
OFERTAS DEL MERCADO, PROPUESTAS BIO, MODA, TODO PARA CUIDAR DE TI

OFERTAS DEL SUPER
Esta semana te proponemos:

Surtido de
encurtidos Rioverde,
bote de 1,800 k
4,79 €

Pechuga de pollo entera
Carrefour El Mercado,
kilo rebajado 4,95 €

Yogur
Larsa
natural,
la unidad
de 125 g
0,33 €

“SAURIOS” EN MADRID Descubre la nueva
exposicion de dinosaurios en la capital. Un
recorrido al aire libre hasta el 1 de junio.

Re]uvenece
de forma natural

Las famosas nacionales e internacionales se rinden
a la nueva revolucion de la medicina regenerativa.

CAZA DEL LOBO Baja la proteccion.
El Congreso ha aprobado el regreso de la caza

Descubre las técnicas que usan para una piel 10.  deportiva de este animal al norte del Duero.



- MOda Por Mar Cabanas / Estilista: Maria Alvarez

SHOPPING

Tepdencias
primavera

YA ESTAN AQUI. EL BUEN TIEMPO SE APROXIMA
Y LOS ESCAPARATES NOS MUESTRAN EL COLOR
Y TEXTURA DE LA TEMPORADA.

PENDIENTES
de Lineargent, 50 €

CAMISETA
de H&M, 4,99 €

BOMBER
de Laagam, 159,90 €

COLLAR
de Vidal &
Vidal, 40 €

_— &

de Swarovski, ZAPATILLAS
78 € de Adidas Gazele,
109,95 €

LAURA ESCANES




" VESTIDO
de Zara,
80,95 €

FALDA

de Massimo
Dutti, 69,95 €

FALDA TUBO
de Max & Co,
339 €

NAUTICOS

de Stradivarius,
45,99 €

producto
estrella

Bermuda
ancha

de Bershka
25,99 €

TRENCH
de Mango,
69,99 €

” PANUELO

CHAQUETA
de Massimo Dutti, 399 €

GAFAS
de Polaroid, 59 €

LENCERO
de Pull & Bear,
25,99 €

AMERICANA
XL de Sandro,

BOLSO
de Michael
Kors, 150 €

de Lloyd’s,

LEGGINGS
de Zara,
29,95 €

ZAPATOS
de Vagabond,
150 €



- Belleza FPor Susana Jurado

Rejuvenece de
forma natural

EN EL PANORAMA DE LA ESTETICA SOLO SE
HABLA DE POLINUCLEOTIDOS Y EXOSOMAS,
PORQUE NO DEJAN HUELLA ESTETICA Y
REJUVENECEN LA PIEL DE MANERA NATURAL.

eguro que has oido ha-
blar tltimamente de
polinucledtidos y exo-
somas: la nueva revolucion de
la medicina regenerativa, que
por supuesto, utilizan muchas
de las famosas nacionales e
internacionales. Nosotros he-
mos querido preguntar a la Dra.
Elena Caride, especialista en
medicina estética y directora
meédica de Croma, para que
nos explique qué son, cOmo se
aplican las dos técnicas y, sobre

todo, nos aclare todas las dudas.

1. Doctora, ;para qué esta
indicado cada uno y en qué
consiste la técnica?

Los polinucledtidos estan
indicados para mejorar la
hidratacion, la elasticidad y la
textura de la piel. La técnica
consiste en pequenas infiltra-
ciones en la piel mediante un
sistema llamado mesoterapia.
Por su parte, los exosomas
estan indicados para comple-
mentar y optimizar los trata-
mientos de medicina estética.
Dependiendo de su origen
podemos conseguir resulta-
dos diferentes, ya sea para
mejorar la calidad de la piel

O para reducir el nivel de
inflamacion como ExoE de
Croma. El tratamiento con
exosomas suele realizarse

de forma topica y después

se continua el tratamiento
en casa; un sérum durante

7 dias tras el procedimiento
estético (en casa) y un sé-

rum 7 dias antes de la siguien-
te sesion para preparar la piel.
2. ;Se notan los resultados en
una sola sesién o hay que ha-
cer mas? La medicina regene-
rativa implica que es tu propio
organismo el que produce el
cambio. Y si, nuestro cuerpo es
maravilloso pero necesita un
tiempo para poder realizar ese
cambio. Por eso se recomien-
dan un minimo de 3 sesiones.
3. (Estan indicados para todo
tipo de pieles?

En pieles jovenes se notaran
antes los efectos y necesita-
ran Imenos sesiornes y mas
espaciadas en el tiempo. Por el
contrario, en pieles maduras
se necesitaran mas sesionesy
menos espaciadas entre ellas
para notar los efectos. En un
caso lo usamos para prevenir,
Y en Otro, para COrregir.

4. ;Cual es su precio?

La sesion polinucledtidos cues-
ta desde 250 €, y los exosomas
desde 250 € la sesion.

1] Il |
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Fererri LA THERM
S
Crema
calmante y Contorno
regenerante, ojo sensible,
de Comfort de Skeyndor,
zone, 63 €. 38 €.

DRA. ELENA
CARIDE
Especialista en
medicina estética
y directora médica

de Croma

PAYOT

Crema hidratante

en spray, de
Payot, 47 €.

Lvas
Iréscas

Base de
magquillaje SPF
50 Nuxe, 21,99 €.

Contorno ecoldgico
y vegano, de Uvas
frescas, 20€.



Son muchas las LA EXPERTA TE ACONSEJA...

famosas que se han
decantado por estas
técnicas. Ursula
Corberé ha dicho
recientemente que
los exosomas
son su “nueva
religion”

Como prepararse
para un evento
especial

Al mal tiempo, buena cara...

El refranero espanol esta lleno de dichos
populares que podemos aplicar a nuestra
disciplina, la medicina estetica. Y es que
aunque parezca mal de muchos... no

es ningun consuelo gue llegue la fecha
de la primera Comunion de nuestros
hijos, sobrinos o nietos, la Semana
Santa o la Feria de Abril y sigamos

con esas arrugas gue no nos gustan,

las incomodas verruguitas o aquellas
manchas que aparecieron en verano y
gue estamos deseando tratarnos.

Y es que el refranero nos da la

razon cuando os avisamos de que
precisamente el mal tiempo es la

mejor fecha para conseguir una buena
cara. Los meses con menos sol nos
permiten realizar con seguridad todos
esos tratamientos orientados hacia el
fotorrejuvenecimiento mediante el uso
de tecnologia laser y luz pulsada, asi
como muchos peelings quimicos. Estas
terapias generalmente requieren de
varias sesiones para obtener una mejora
progresiva, asi que, aunque mas vale
tarde que nunca, abril es un mes muy
bueno para comenzar.

Con los inyectables es diferente,
suavizan las lineas en un corto periodo
de tiempo y, en el caso del hialuronico,
consiguen armonizar las facciones de
forma inmediata. Os pedimos siempre
que, preferiblemente, nos permitais
disponer, al menos, de unas dos o tres

SADIAS
que..’

Producto
estrella

VICTORIA
TRASMONTE
Jefa de servicio de
Medicina Estética
Fundacion Jiménez

L Diaz (Madrid)

semanas antes del evento para que
haya tiempo para que desaparezca el
hematoma, porque no hay mal que cien
anos dure.

De todos modos, como en nuestra
consulta somos mas de prevenir, que
de tener que curar, con evento a la vista
evitaremos el uso de agujas, empleando
la tecnica con canula ya que al tener

un extremo no punzante disminuye
mucho el riesgo de hematoma y asi
planificaremos el tiempo necesario

para que vuestra piel se encuentre
completamente recuperada.

_Con un evento a la vista,
en la consulta evitamos
el uso de agujas,
empleando la tecnica
con canula, ya que al tener
un extremo no punzante
disminuye el riesgo
de hematoma

Nuestras pacientes ya se lo saben y

en estas fechas, la que no corre, vuela.
Ahora queremos contagiarte ese “cara
veo, cara quiero” porque si ves las
arrugas de tu vecina alisar, pon las tuyas
en nuestras manos ya.

Fstrias

Y CICATRICES
Los polinucledtidos
son muy eficaces para
tratar cicatrices y estrias
gracias a sus propiedades
regenerativas, ya que
ayudan a reparar el tejido
danado, mejorando
la textura de la piel y
reduciendo la visibilidad

BABE w5
e H;J'ﬁh},'_,wp‘ ' LOS RESULTADOS DE LOS EXOSOMAS
@y ey comienzan a ser visibles entre 6 y 8 semanas
s después del tratamiento. La piel experimentara
—o— - una mejoria en la cicatrizacion, reduccion de
Crema Multi enrojecimiento y una mejora general en el
Protectora SPF30 tono, textura y salud cutanea. Los efectos
Tensora de dia, continuaran mejorando con el tiempo,
de Babé alcanzando su maximo beneficio

durante los meses
siguientes.

2274 €

de estas imperfecciones.
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Escaleras sin limites

Con una silla salvaescaleras de VALIDA, subir y bajar
escaleras sera sencillo y sequro. Recupera la tranquilidad y
la independencia en tu hogar. Solicita presupuesto gratuito
llamando al 900 414 000 o visitando valida.es

Provacuno, con
los afectados
por la DANA

Los 162.300 €
recaudados en la
subasta de 42 obras
de Madrid Cow
Gallery (exposicion
que fusiono arte

y naturaleza) por
Provacuno fueron
entregados a
Interioristas en
Accion para ayudar
a personas que

han visto como sus
hogares quedaban
devastados por la
DANA. provacuno.es

Primer robot
de masaje
inteligente

Lo encontraras en
Serena Spa (Grupo
SpadHotels) del
Hotel Sir Victor

5* de Barcelona.
Su llegada marca
el inicio de una
nueva era en el
sector wellness
con la inteligencia
artificial al servicio
del cuerpo.

zenaiwellness.com

Prolonga el color de tu cabello

Lendan Cosmetics lanza Recovery Ultra Antiox, un innovador
tratamiento disenado para proteger y prolongar la duracion
del color en cabellos coloreados. Actua creando una capa
impermeabilizante en la fibra capilar, combatiendo la humedad

y el encrespamiento. lendan.com
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Descubre las
ensaladas Daylicious

Aldi presenta la nueva gama
de ensaladas ya preparadas
con nombres de ciudades del
mundo. Variedad de sabores
y texturas con precios que
oscilan entre 2 y 2,95 euros.
aldi.es

Maridar
como un
experto

Sera facil gracias
a la seleccion de
quesos, vinos
con buenas
puntuaciones

en la Guia Penin
y embutidos
deliciosos.

Todo de Lidl,
descubre las
combinaciones
en lidl.es

Mimate
también
en casa

Sera facil con la
linea Baltic Home
Spa Wellness, una
linea completa de
productos para
relajarte y cuidarte
con articulos como
el aceite de masaje
de almendra y

coco, con formula
ecologica. 490 mi
por 7,99 €. Descubre
la gama completa en
Ziaja.es

BALTIC HOME SPA

Z1d|d
wellness
Eqenin n L slseesd
massace ol
=




DIEZ

MINUTOS

loda la actualidad en la web de

diezminutos.es




- Sal Ud Por Belén Alonso

Para la
Organizacion
Mundial de la Salud
(OMS), el bienestar
maternal y el de
los ninos son una
prioridad.

Dia Mundial de la Salud, dedicado

a madres y recién nacidos

“COMIENZOS SALUDABLES, FUTUROS
ESPERANZADORES” ES EL LEMA DE LA
CAMPANA DE ESTE ANO SOBRE EL CUIDADO A
EMBARAZADAS, MADRES Y BEBES.

a salud maternay la
L del recién nacido cen-

tran el Dia Mundial
de la Salud 2025, el 7 de abril.
La campana “Comienzos
saludables, futuros esperan-
zadores”, es una llamada a
intensificar los esfuerzos para
poner fin a las muertes pre-
venibles de madres y recién
nacidos. Las mujeres y las
familias, dondequiera que es-
tén, necesitan apoyo fisico y

emocional de calidad antes,
durante y después del parto.
Tengamos en cuenta que
un reciente estudio de la
Organizacion Mundial de la
Salud revela que la hemorra-
gia (un sangrado intenso y
grave) y los trastornos hiper-

tensivos, como la preeclamp-

sig, son las principales causas
de mortalidad materna. De
ahi que la OMS incida en los
siguientes aspectos:

-Ayudar a que todas las
mujeres y recién nacidos
sobrevivan y prosperen.
Cerca de 300.000 mujeres
mueren durante el embarazo
0 el parto, mas de 2 millones
de recién nacidos fallecen

en su primer mes de vida y
millones mas nacen muer-
tos. Estas cifras equivalen
aproximadamente a una
muerte prevenible cada siete
segundos. Si las tendencias
actuales se mantienen,
cuatro de cada cinco paises
seguiran lejos de alcanzar las
metas de mejora de la super-
vivencia materna de aquia

2030, y uno de cada tres no
conseguira alcanzar las me-
tas relativas a la reduccion de
la mortalidad neonatal.
-Escuchar a las mujeres y
apoyar a las familias.

Los sistemas de salud deben
evolucionar para gestionar
los muchos problemas que
inciden en la salud de la ma-
dre y el recién nacido. No se
trata solamente de compli-
caciones obstétricas directas,
también se incluyen las
afecciones de salud mental,
las enfermedades no trans-
misibles y, por supuesto, la
planificacion familiar.
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Unas 300. 000 mujeres
o el parto, mas de 2 millones
de recién nacidos |

M fallecen en su primer mes
de vida v millones mas nacen

mamm dwanm
?deamlésdelmmrelpane

e
OBJETIVOS 2025
Sensibilizar sobre las deficiencias
en la supervivencia materna
y neonatal, y priorizar el bienestar
de las mujeres a largo plazo.
Abogar por inversiones efectivas
que mejoren la salud de las mujeres
y los recién nacidos.
Apoyar a los progenitores
y a los profesionales de la salud
que ofrecen cuidados cruciales.
Informar sobre el embarazo,
el parto y el periodo posnatal.

I\

v
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EL EJERCICIO INTENSO PUEDE
REDUCIR LA MIELINA, |a sustancia que
recubre las neuronas, segun investigadores
espanoles. Y es que la actividad fuerte
obligaria al cuerpo a recurrir a sus
reservas energéticas, primero a los
hidratos de carbono y luego a
las grasas, y la mielina se
compone principalmente
de lipidos...

ULTIMAS NOTICIAS

PRIMAVERA COMPLICADA PARA LOS ALERGICOS

Tras las lluvias de marzo, la Sociedad Espanola de Alergologia e
Inmunologia Clinica (SEAIC) determina, con el estudio de datos de
la Agencia Estatal de Meteorologia (AEMET), que se espera una
primavera “leve”, pero “persistente” para los alergicos. Los valores
de polen en suspension se mantendran entre los 1.000 y 3.000
granos por metro cubico en el litoral mediterraneo.

LA PRESBICIA, NORMAL

A PARTIR DE LOS 40

No hay que alarmarse, pero
uno de los trastornos visuales
mas comunes debido al
envejecimiento natural del
cristalino es la presbicia o

vista cansada. Por eso, a

partir de los 40 anos, muchas
personas empiezan a notar que
la vision de cerca se vuelve
borrosa, dificultando algunas
actividades del dia a dia. Los
opticos de ALAIN AFFLELOU
instan a consultar con un
optico-optometrista y optar por
unas gafas progresivas que
ayuden a ver con nitidez.

0.464

TRASPLANTES SE
REALIZARON EN
ESPANA EN 2024,

informa la Organizacion
Nacional de Trasplantes
(ONT). De ellos, 4.047
fueron renales, 1.344
hepaticos, 623 de
pulmon, 347 cardiacos,
98 de pancreas y 5 de
intestino. Fueron gracias
a la generosidad de 2.562
personas que donaron sus
organos tras fallecer.



[ ]
- V|da BIO Por Mana Larrocha

(AN
o
1

v Contra el desperd1c1 >
allmentano. Descuibrela

LOS BARES TENDRAN LA OBLIGACION DE
FACILITARNOS ENVASES PARA LAS SOBRAS

Y LOS SUPERMERCADOS DEBERAN EXPONER
ALIMENTOS “FEQOS” O “IMPERFECTOS".

espués de mucho
esperar, Espana por
fin aprueba la Ley

de Prevencion de las Pérdidas
v el Desperdicio, que nace
con un claro objetivo: evitar
las cifras del afio pasado en

nuestro pais, que trd 1.214
millones de toneladas de
comida, una auténtica bar-
baridad. Te contamos todas
las novedades para que sepas
a queé tienes derecho como
consumidor.

-Donacién de alimentos.
Cuando sea del todo inevi-
table desechar comida, la
prioridad siempre sera el
consumo humano a través de
una donacion. Esta practica ya
se hace en muchas empresas
desde hace arios, pero ahora
sera una obligacion.

-.Y las sobras? Los bares y
restaurantes tendran la obli-
gacion de facilitar al consurmi-

dor envases para que poda-
mos llevarnos a casa lo que
no queramos comernos. Este
Serviclo tiene que ser gratuii-
to, aunqgue si el envase que te
proporcionan es de plastico,
deben de cobrartelo (asi lo
indica la ley de residuos).
-Alimentos “feos”. La ley
también recomienda —que
no obliga— que los super-
mercados y tiendas tengan



1.000
millones

Segun un informe
de |la ONU, cada dia

desperdiciamos en el
mundo lo equivalente a
mas de 1.000 millones de
platos de comida, mientras
783 millones de personas
padecen hambre y un
tercio de la humanidad|

atraviesa una situacionde
inseguridad alimentana.

lineas de venta con produc-
tos “imperfectos’, siempre y
cuando cumplan todas las
normas sanitarias. También
aconsejan que promuevarn
los productos de temporada,
de proximidad y los ambien-
talmente sostenibles.
-Descuentos. La legislacion
pide que se incentive la venta
de productos con la fecha de

caducidad proxima a traves

de descuentos, una manera
de animarnos a comprar di-
chos alimentos y evitar que
acaben en la basura.

-.Y qué pasa si no cumplen?
-La Ley no solo recoge obli-
gaciones o recomendacio-
nes, sino también incluye
sanciones que van desde los
2.000 euros para las leves
hasta los 500.000 para las
Imas graves.

ESTA PASANDO

PARIS QUIERE SER MAS VERDE

El ayuntamiento de la ciudad llamo¢ a los parisinos a votar
en una consulta popular sus planes para peatonalizar 500
calles de Paris, donde se plantaran arboles y se eliminaran
10.000 plazas de aparcamiento. El 66% de los 56.500
ciudadanos que acudieron a las urnas, apenas un 4% de
los 1,4 millones llamados a votar, se pronunciaron a favor.
La idea es que cada ciudadano tenga una calle verde y
peatonal a menos de 300 metros de su casa.

LOS GLACIARES DEL MUNDO PIERDEN
TRES PISCINAS OLIMPICAS POR SEGUNDO
A CAUSA DEL CALENTAMIENTO GLOBAL

CAZA DEL LOBO

El Congreso de los Diputados ha
aprobado el regreso de la caza deportiva
del lobo ibérico al norte del Duero,

una decision que ha creado mucha
controversia. El texto supone la retirada
de este animal del Listado de Especies
Silvestres en Regimen de Proteccion
Especial (Lespre), que a partir de ahora
unicamente incluira las poblaciones de
lobo situadas al sur del rio.

Oferta

estrella

1/5%

DE AUTOBUSES...
La electricidad ya
abastece aun 17,5%
de la flota municipal de
autobuses de Madrid.
El ayuntamiento de la
capital espera que a
finales de 2025 este
porcentaje llegue al 25%.

Stasher presenta
estas dos bolsas
de almacenamiento
de alimentos
reutilizables y de
silicona. En Amazon.

13,18€




Por Maria Larrocha

CINE

Sorda

HA SIDO LA SORPRESA DEL FESTIVAL DE MALAGA. TANTO LA PELICULA
COMO SUS PROTAGONISTAS SE LLEVARON LOS MAXIMOS GALARDONES.

4 abril Director: Eva Libertad. Intérpretes: Miriam Garlo,
Alvaro Cervantes, Elena Irureta, Joaquin Notario. Drama.

n los premios Goya de 2023,
Eva Libertad se presento con el
corto “Sorda”, una historia pro-
tagonizada por Miriam Garlo, su her-
mana pequena en la vida real y sorda
desde los siete afios. Aquello fue la
semmilla para rodar su primer largome-
traje, que cuenta con el mismo titulo
y con la misma protagonista. La cinta
debuto en la Berlinale, y hace unos
dias se alz6 con la Biznaga de Oro a la
Mejor Pelicula en el Festival de Mala-
ga. También ganaron los galardones

a Mejor Actriz y Actor tanto Miriam
Garlo como Alvaro Cervantes, en uno

de los papeles mas tiernos y com-
plicados de su carrera. La pelicula se
centra en Angela, una mujer sorda
que va a tener un bebé con Héctor, su
pareja oyente. El embarazo hace aflo-
rar sus miedos frente la maternidad y
sobre como podra comunicarse con
su hija. La llegada de la nina genera
una crisis en la pareja y lleva a Angela
a afrontar la crianza de su hija en un
mundo que no esta hecho para ella.
El rodaje de la historia conto con in-
térpretes de signos, "una necesidad
que yo no he disfrutado antes en mi
vida laboral”, apunta Garlo.

B

la maternidad
con unapareja
- oyente. T4

:SABIAS QUE...?

“LA HUELLA DEL MAL”
Esta semana, también se
estrena en cines la pelicula
espanola dirigida por
Manuel Rios San Martin y
protagonizada por Blanca
Suarez y Daniel Grao. Un
thriller sobre un asesino en
serie y su ultima victima,
Eva Santos, una chica que
vive en un pequeno pueblo
cercano a Atapuercay

que aparece muerta en

el Centro de Arqueologia
Experimental.
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SAURIOS ATERRIZA EN MADRID

Descubre la nueva exposicion de dinosaurios de la capital.

Se llama “Saurios The Exhibition” y es la muestra jurasica mas
impresionante de Europa. Un recorrido al aire libre de 4.000 m2
que acoge a mas de 100 dinosaurios a tamano real, algunos
animatronicos, que cobraran vida en un habitat prehistorico.
Entre ellos, destaca un imponente Tiranosaurus Rex que
alcanza los 9 metros de altura y 15 metros de largo.

Hasta el proximo 1 de junio. saurios.es
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MUSICA AL AIRE LIBRE

A partir de este mes y hasta finales del proximo octubre,
los parques y espacios naturales de Barcelona se llenan de
musica gracias al ciclo “Parcs en concert”, un repertorio
de propuestas artisticas gratuitas al aire libre, en espacios
naturales protegidos. Musica de autor, folk, pop, recitales
poeticos mucho mas. Toda la programacion, disponible

en parcs.diba.cat/ca/parcsenconcert

NO TE PIERDAS

libros/ musica

“EL BUEN MAL”
En este nuevo libro de cuentos, los personajes
de Samanta Schweblin se encuentran en un
punto de no retorno, atrapados en ese instante
en gue sus vidas van a cambiar por completo.
Siempre es un placer leer a Schweblin, finalista
del International Booker Prize en tres ocasiones.
I Editorial Seix Barral.

t . W -
Seavmaitts Sabiwehin
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“LAS FUERZAS CONTRARIAS”

Con este texto, la entrega numero 14, Lorenzo

Silva celebra tres décadas de una de las sagas mas
exitosas de nuestro pais. El subteniente Bevilacqua
y la brigada Chamorro tendran que enfrentarse

al mayor reto de su carrera: el esclarecimiento
simultaneo de dos muertes en uno de los momentos
mas criticos del pais. Editorial Destino.

OFERTAS DE LA SEMANA Depende
del
ELECTRONICA EN ABRIL

[ « | \concierto
En su edicion numero 21, Elisa ElEﬂTHONI
Luengo toma el relevo como
comisaria y propone un programa EH ABRII.“*-Tl -06.04
que explora la interseccion entre | 2025
la musica electronica y la musica |
popular y tradicional con nombres
como Herbert & Momoko, Jenny
Hval, Abdullah Miniawy & Maurice
Louca o Colin Self, entre otros.
También hay talleres y actividades

para toda la familia.
En lacasaencendida.es

vl UN FESTIVAL

Ryl MUY NATURAL
" El Festival Biophest
se celebradel 4 al 6

de abril en Matadero
Madrid. Talleres, charlas,
musica, instalaciones...
El festival también
propondra que

el publico pueda
conocer la diversidad
de los entornos
naturales a traves de
paseos dialogados.
mataderomadrid.org

D’A FILM FESTIVAL

La decimoquinta edicion del festival de cine de autor proyectara
121 peliculas en cinco salas de Barcelona (El CCCB, Aribau
Multicines, la Filmoteca de Catalunya, la sala Zumzeig y la Casa
Montjuic) hasta el 6 de abril. En la imagen, la pelicula “Baja Marea”,
qgue se podra ver el dia 4. dafilmfestival.com/es

{CUAL ES LA MEJOR TORTILLA DE PATATA?

La Tortilla Castiza, que de miéercoles a sabado funciona como un
local de venta a domicilio, se ha alzado con el primer premio del
concurso de la Asociacion de Cocineros y Reposteros de Madrid.
Plademunt-El Restaurante Imaginario y Etiqueta Negra han sido
segundo y tercero. latortillacastiza.com
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CHANEL A MELODY:

Dision SN

CONTEST ia
vy lo vas a gozar muchisimo”
EL 202 S [ ‘ Nuestra representante en Eurovision

2022, que quedo tercera con el tema
“SloMo”, dara los puntos espanoles en
el Festival de este ano, el proximo 17 de
mayo. Chanel se deshace en halagos

ffffff

a Melody, que nos representara en el
Festival 2025, en Basilea (Suiza): “La sigo
desde que empez0 su carrera y me siento
muy identificada con ella. Por Melody
siento amor, empatia, fuerza y apoyo
______ maximo y absoluto en cada paso que
T eesesasstss X | g esta dando. Te admiro muchisimo”,
oo oo iiiieining | B 4 — ha dicho. Sobre qué recomendacion
e eiTeeeTeTeTL s ¥ 4 daria a |a intérprete de “Esa Diva”,
3 sees | no se ve capaz de aconsejarle nada:
“;Qué le voy a decir yo? Cuando era
pequena la veia y queria ser como ella.
re - : : Es una de mis mentoras, me inspiraba”.
Leveed . =- \ . Y anade: “Tienes el apoyo de toda
= = - Espana y lo vas a gozar muchisimo”.
vvessse 2. ' Melody, por su parte, tambiéen tiene
.. - bonitas palabra para ella: “Al artista
se le ve encima del escenario. Ahi
es donde demuestra quién es; no en
los comentarios ni en las apuestas”.

-----

COMIENZA
LA GRABACION
DE “LA NENA”

La adaptacion televisiva
del libro de Carmen
Mola, en atresplayer
Despues del gran exito

de “La Novia Gitana” y “La
Red Purpura”, atresplayer
sigue su apuesta por la
saga con una adaptacion
libre de la tercera parte

del fenomeno literario
creado por Carmen Mola.
Nerea Barros (en el centro)
recupera el personaje de la
inspectora Elena Blanco,
en duelo y al frente de un
equipo muy fragmentado.
A la ficcion se incorporan
Eduardo Casanova, Raul
Sanz, Pepe Sevilla, Santi
Prego o Daniel Freire.




ROCIO CARRASO SE SUMA

CARLOS LATRE, A “LA FAMILIA DE LA TELE”

IMPARABLE El “Salvame” de TVE llega el 22 de abril
Maria Patino, Aitor Albizua e Inés Hernand, con

el apoyo de Belén Esteban como colaboradora
especial, estaran al frente del magazine
vespertino de La 1, desde el 22 de abril. RTVE
confirma de colaboradores a Lydia Lozano, Kiko
Matamoros, Victor Sandoval, Chelo Garcia-
Cortés... Y se espera a Rocio Carrasco, que
podria coincidir con Marta Riesco, expareja de su
exmarido Antonio David Flores.

Colabora con Ana Rosa,
jurado de “Got Talent”...
Fracaso con “Babyloon
Show”, y de ello acaba de
hablar en “Universo Calleja”,
pero el showman sigue
teniendo la confianza de
Mediaset. Y es que colabora
en “El programa de Ana
Rosa”; Telecinco le ha
elegido para ser jurado de
“Got Talent”, en sustitucion
de Florentino Fernandez,
que a su vez le sustituye

a el en “Tu cara me suena”
(Antena 3); y pone voz

al programa de zapping

“El rey del mando”.

LAS CITAS DE
SUSI CARAMELO

Presentara “Amor
a lo bestia” en Flooxer
La colaboradora de
“El Hormiguero”, a la
que acabamos de ver
en la ultima edicion
de “El Desafio”,
presentara el dating show
que prepara Flooxer. En
el programa del canal de
Atresmedia, las personas
gue buscan pareja
tendran la posibilidad de
encontrar el amor entre
tres pretendientes, con
la particularidad de que
los solteros se esconden
tras protesis y maquillajes
gue les dan la apariencia

4 de animales y seres

| fantasticos.

JAVIER CAMARA
Y EL SUENO DE “YAKARTA”

La serie acaba de finalizar su grabacion
para Movistar Plus+

El protagonista de “Rapa” vuelve a protagonizar
una serie de Movistar Plus+. Se trata de
“Yakarta”, en la que da vida a Joserra, exjugador
olimpico de badminton que sobrevive como
profesor de educacion fisica de un instituto
publico de Vallecas. Divorciado y sin ilusiones,
cree descubrir en un torneo escolar el diamante
que puede darle un giro a su existencia: Mar
(Carla Quilez, en el centro), una adolescente
que podria ser el billete que le lleve a cumplir su
sueno de competir en Yakarta. El actor codirige
esta ficcion junto a Elena Trapé (izquierda).
Diego San Joseé (derecha, responsable de
“Celeste”) es el creador de esta historia.




- NUtri Cién Por Mayte Rodriguez

Alimenta
tu cerebro

EL CAMBIO DE ESTACION, LAS EPOCAS DE

ESTRES, LA EDAD... PUEDEN PROVOCAR FALTA DE
CONCENTRACION O DE MEMORIA. PUEDES PALIARLO
CON LA ALIMENTACION, DESCUBRE COMO.

N primavera, con el cambio de es-
tacion, pueden presentarse sinto-
mas como el cansancio, la ansie-
dad y también la falta de concentracion.
Estos sintormas también pueden surgir
en otras situaciones concretas o con el
paso del tiempo. Hay épocas, como las
de examenes, que necesitarmos recurrir
mas a la concentracion y mejorar nues-
tra memoria. En todos estos escenarios,
hay alimentos que te pueden ayudar y
te contamos como.

Alimentos fermentados El mas consu-
mido es el yogur natural, pero hay otros
como son el chucrut, el kimchi o la komn-
bucha. Sus beneficios residen en que las
bacterias vivas que contienen mejoran
la funcion intestinal, disminuyen la an-
siedad, mejoran la memoria y pueden
llegar a disminuir la velocidad del dete-
IriOTr0o COgnItIvo.
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Acidos grasos omega-3 Los alimentos
que los contienen son los pescados azu-
les: salmon, caballa, sardinas..., nueces,
almendras, semillas de chia, lino..., aceite
de oliva... Sus beneficios para el cerebro
provienen de su efecto antioxidante y
antiinflamatorio que beneficia las fun-
ciones neurologicas.

Potasio Los platanos son un aliado fan-
tastico para los estudiantes porque ade-
mas de potasio contienen vitaminas C y
B6, y su combinacion ayuda a aumentar
la concentracion

ALGUNOS
NEUROTRANSMISORES
COMO LA SEROTONINA,
VIAJAN ENTRE EL CEREBRO
Y EL INTESTINO. DE AH|
LA RELACION ENTRE AMBOS

e T,
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Una dieta variada
y descanso son
imprescindibles
para la funcion
cerebral.

Antioxidantes Los arandanos son

un buen ejemplo de alimento rico en
antioxidantes; estas sustancias activan
las enzimas protectoras del cerebro y la
memoria. Algunas especias, como es el
caso de la carcuma, tienen importantes
propiedades antioxidantes que ayudan,
ademas, a reducir la ansiedad y por tarn-
to a mejorar la funciéon mental.
Flavonoides Estos pigmentos naturales
actiian en el organismo como antio-
xidantes, antiinflamatorios y también
como moduladores biologicos. Los
encontraras en frutas y verduras, y tam-
bién en el chocolate negro. Los flavonoi-
des preservan la funcién cerebral.
Cafeina El té y el café ayudan a la me-
moria, eso si, tormados con precaucion
(un maximo de dos tazas al dia). El té,
ademas de cafeina, contiene L-theanina,
que ayuda a mantener la concentracion.



OFERTAS DEL SUPER La experta responde

Hoy empezamos con unos encurtidos variados, para continuar
con una pechuga de pollo a la plancha o al horno (puedes
acompanaria de patata o verduras rehogadas) y de postre,

cuidamos la microbiota con un yogur natural.
Todo ello al mejor precio.

<PUEDO HACER DIETA CON BATIDOS

DE VERDURAS?

Las dietas detox con batidos de verduras

y frutas son muy bajas en calorias. Esto
provoca una restriccion severa de energia y

Suriido de encurtidos - . nutrientes que puede ser perjudicial para la
Rioverde, bote Dra. Amaya salud. Sus posibles efectos beneficiosos no
de 1.800 Jiménez Bafios han sido avalados por estudios cientificos. El
Especialista en adelgazamiento con estas dietas se produce
4 7 medicina estética, por perdida de agua y masa corporal, no de
antienvejecimiento grasa, que es lo importante, y la responsable
; y nutricion. de la obesidad.

DULCES
CANTABROS

Recuperar la tradicion
es uno de los motivos
de la marca “Dofia
Tomasa” para sumar

a su catalogo de
productos gourmet
tres nuevos postres
tradicionales

de Cantabria:
minicorbatas,
almendrados y
rosquillas de yema.
M . Todos ellos elaborados
por productores locales
y siguiendo las recetas

Pechuga de pollo entera Carrefour
El Mercado, el kilo rebajado

4905€ @

Carrefour

Yogur Larsa natural, la unidad originales.
de 125 g donatomasa.com
033€ MROIZ | ...
- economica

Caballa con
salsa verde

m 700 g de lomos
de caballa
M5 piparras en conserva
5 pepinillos en vinagre
m 1/2 pimiento verde
m2 limas
1 tallo de apio
m cilantro fresco
1,5 dl de aceite
de oliva
msal y pimienta

1. Triturar en el vaso de la batidora 1 dl de aceite de oliva, las
piparras en conserva, el zumo de una lima, el apio, unas hojas de
cilantro fresco, los pepinillos y el pimiento verde. Anadir un poco
de sal y un poco de agua si hiciera falta para que quede una
textura de crema ligera. Reservar en la nevera.

2. Precalentar el horno a 180 °C. Exprimir la otra lima. Poner en
el vaso de la batidora con un punado de hojas de cilantro y 1/2
dl de aceite de oliva. Salpimentar los lomos de caballa y pintar

con esta mezcla los lomos, reservar lo que sobre.

ALMENDRAS

Protegen el corazon y fortalecen los huesos gracias a
Su composicion en grasas monoinsaturadas, vitamina

E y calcio. Ayudan a “reparar” tejidos y oganos del
cuerpo, ya que son ricas en proteinas (20 g por cada 100
g de producto). Por su aporte en hidratos de carbono 3. Hornear la caballa cinco minutos, sacar del horno y volver
de absorcion lenta son bien toleradas por personas a pintar los lomos con la mezcla del paso 2. Meter de nuevo al
diabéticas. También son fantasticas para la vision horno y dejar otros cinco minutos antes de retirar. Servir la salsa

y la piel por las vitaminas del grupo B que contienen. verde fria (del paso 1) con los lomos recién asados.

El precio es de 2,50 € / racion




- COCina Por Mayte Rodriguez

DE PRIMERO

Ensalada de rabanitos

y manzana

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS
® 3 manzanas Granny Smith ® 1 manojo de rabanitos ® 4 cucharadas de zumo

de manzana ® 1 yogur natural ® albahaca fresca ® 1/2 limon ® 1 cucharadita de miel
® pimienta negra

PRECIO POR PERSONA: 1,50 € aprox. CALORIAS: 180 DIFICULTAD: baja TIEMPO: 10-20 min

PASO 1

Lavar y cortar la mitad de los rabanitos
en laminas finas con mandolina. Rociar

con unas gotas de limon y disponer
sobre una fuente en forma simétrica
pisando unas laminas con otras.

PASO 2

Cortar la otra mitad de los rabanos
en cuartos. Lavar y cortar las
manzanas, sin pelar, en dados. Poner
ambos ingredientes en un bol.

PASO 3

Poner en un bol el zumo de manzana,
el yogur, la miel, la albahaca picada y
una pizca de pimienta. Mezclar.
Anadir al bol con la manzana y los
rabanitos y mezclar. Servir sobre la
superficie de laminas de rabanitos.
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Rabanitos

Se comen en ensalada y
crudos habitualmente, de este
modo se aprovecha mejor
su aporte en vitamina C. Las
hojas, previamente lavadas,
se pueden utilizar en purés, 4

caldos y guisos. "




B Cocina

Judiones de La Granja

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

® 500 g de judiones de La Granja ® 1 pimiento verde ® 1 cebolla ® 2 tomates
® 1 diente de ajo ® 1 chorizo ® 1 morcilla de arroz ® 120 g de panceta
de cerdo ® 1 hoja de laurel ® aceite de oliva ® sal y pimienta

PRECIO POR PERSONA: 2,50 € aprox. CALORIAS: 400 DIFICULTAD: baja TIEMPO: 3 horas + remojo

PASO 1

Poner los judiones a remojo en agua
fria la noche anterior. Poner una cazuela
al fuego con los judiones escurridos, el
chorizo, la morcilla, la panceta y la hoja
de laurel. Cubrir todo con agua y dejar
cocer a fuego medio/bajo.

PASO 2

Pelar y picar la cebolla y los tomates.
Pelar el ajo. Limpiar y picar el pimiento.
Poner una sartén al fuego con un
chorrito de aceite de oliva y el pimiento,
la cebolla y el ajo. Cuando esté
pochado anadir los tomates picados

y dejar al fuego 10 minutos mas.

PASO 3

Anadir el sofrito a la cazuela de los
judiones. Anadir mas agua si hiciera
falta y dejar cocer hasta que las judias
estén tiernas pero no deshechas (unas
2 horas y 1/2). Antes de retirar del fuego
mover la cazuela por las asas para
engordar un poco el caldo.




- |
“Chup-chup” '

La legumbre preparada en
cazuela durante horas esta
muy sabrosa. Pero si no
tienes tiempo puedes hacerla
en olla a presion. El tiempo
de cocinado en este caso se

reduce a unos 45 '

minutos.




B Cocina

DE POSTRE

Galletas
craqueladas

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS

® 140 g de harina de reposteria ® 40 g de mantequilla
® 100 g de azucar ® 20 g de cacao en polvo
® 1 cucharadita de levadura quimica ® 1 huevo grande
® 1 cucharadita de leche ® colorante alimentario rojo
® un pellizco de sal ® azucar glas

PRECIO POR PERSONA: 1,80 € aprox. CALORIAS: 310
DIFICULTAD: baja TIEMPO: 20-40 min + reposo

PASO 1
Batir en un bol la leche,
la mantequilla a temperatura ambiente
y el azucar. Anadir el huevo y el

colorante y batir lo justo para integrar

el huevo en la mezcla. Anadir sal,

cacao, harina y la levadura. Mezclar
con cuchara y terminar amasando
con las manos.

PASO 2
Tapar la masa con un pano y dejar
reposar en la nevera 2 horas.
Precalentar el horno a 180 °C.
Dividir en 24 bolas del mismo tamano.
Rebozarlas en abundante
azucar glas. Colocarlas sobre
la bandeja de horno.

PASO 3

Aplastar las bolas de masa y meter
la bandeja en el horno precalentado.
Dejar que se hagan de 12 a 15
minutos. Retirar y dejar enfriar antes
de comer.



Se tu mejor version

VIVE EL RETO
JE SER MEJOR

EN POSITIVO
DOMINA TU MENTE,
CUMPLE TUS OBJETIVOS

AN, = | DENIN
- ey ) ASI SE LLEVA LA NUEYA
' GENERACION OE JEANS

CONFIDENCIAS CON RUNNING

ROMPE TUS LIMITES.
EI_ ELEGIDU VUELVE AL TRAIL
— ) METABOLISMO

!}-.
: HAGKEA TU GUERPO
OE FORMA LEGAL

LONGEVIDAD
APROVECHATE DEL
FUTURD, AKORA

EN TU PESO
ESTA ES LA CANTIDAD
EXACTA DE GRASA

EN LATA
COCINA EN CONSERVA
PARA TODA LA SEMANA

WHEY PROTEIN
ISOLATL

iPONTE FUERTE! ESTE MES:

PROTEINAS NDL e A Y2
TRES SABORES: CHOCOLATE, VAINILLA'Y FRESA ;""'" - "*1:

S0L0 3,95 € . NDL



I Pasatiempos

AUTODEFINIDO SUDOKU
NAUTICA —+ e —+ Completa los casilleros de manera que cada
JOVEN DE FRUTO fila, cada columna y cada cuadrado de 3x3
COMESTIBLE - :
DEPORTISTA contenga todos los numeros del 1 al 9, sin
. omitir ni repetir ninguno.
* X
mmﬁurEmm‘ DONDE SE 4 1 3
PARA COLOCAN
K EMARE INDICAR LASHIERRA 1
EXTRANEZA DURAS
> v 5 3 4
6|7
AR :
DEL SONIDO < 715
DE EE. UU. _" ﬂ'ﬁ:ﬁus?r% _+ ,,522;“, — iﬁgﬁ' — PONERSE DE 9
ACUERDO
PRISIONERO, GRUFO DE CON UN FIN
RETENIDO ESPOSAS NAO " 3 8 415 6
Ly v y | cwoaooe| " v
- 65 8 1 2
PORTAJE * *
HUESO DE = OPUESTO |
sl v it 319 5 48
EN CALIDAD CUERNOS
DE DE LA RES
= — eml | ALTE. EIL
DIFERENCIA
p,i,%““ LUPA ; 6 7 8
ROCO
+ * DERIVAR 1 2 3
s > T~ 5 92
- o > wsoes | ¥ 3
BRITISH 27 ESTADOS 4
AIRWAYS EUROPEQS CUBRE
> Fgﬂ?ﬂf\' i v v 1 S
AOPAY ASIA 6 7
JUEGO DE
NAPES [ v e PAIS DE LOS
PARTE DEL PERSAS
AUTOMOVIL ENTREGUE BINARIO
0
L> WSCHPCION| g \ Rellena los casilleros con las cifras 1y 0
fggjfg; st cump.-'fenfm tres simples reglas:
SENTIR 1. Cada fila y cada columna debe contener la
sustan. | ARKBEDE Ly v ot i : .
CAPARA | -~ SIROPE o E misma cantidad de ceros y de unos.
BLANQUEAR | 1epuman s 2. No se pueden encontrar juntas mas de dos
L + + REMUEVE | cifras iguales, ni horizontal ni verticalmente.
CASTIGOS s LT 3. Entre todas las filas y columnas no existen
LEGALES CAPTABA : i
ROCOSAs SONIDOS secuencias iguales. %k
*
i - * ” * s 0 i
BARBA
s |, v ol 0] [0 11
PAJAROS NADO
1 0 1
- coL anz [~ mea > | V| [0 1 1 0,
> v ASISTEN. EXPRESION + 0
TEDE PARA
DIRECCION ANIMAR 0
QUE ESTA -
LLENO HAS. > TOSENUN > 1)1 00
TA EL BORDE FLUIDO 1 1[1
.




SOPA DE LETRAS

Agrupa las letras restantes tras resolver el juego. ‘ I

ALAMBRISTA CENTRIFUGO DESCAMPADO GALLARDIA PATE SIMPLE
BRONCE CHAPUCERIA DESCASTADO GAUCHESCO PECIO SITIO
CAMELIA CHOQUE EMPATIZAR HINCHABLE PICAZO TAPA
CAMPURRIANO CIRCULACION ESQUIVO IMPUNE PRESA USURA
CAPITANEAR CONSOME ETICA ‘ INSURGENCIA RASPON UTILLERO
CARTONERIA DELINEAR ETIMOLOGIA LITRO RECELO VETA
CASTILLETE DENARIO EUFORIA LUCERA RECOVECO
C AR A COCOONAI R RUPMACA AU S URBRMA ADO
A T A I E D A DA I CNIEUGWRWU SNI P A TEE I B
S S E G N A RA E ORNOI CALUTCW BRI CL CRBR G
T I NO T T TP UL I A OP E A Z R AL E B E O E E
] R AL RS OMUF E I T NR SMWBR 1 L I A PNV CWU
L B T O I A N A OCTNI1 EV A O E T HULTCWUE U Q
L M I M F C E CREA I E S D EWRSTCAEEWUPTCUZPDO
E AP 1 U SR S I R P I C A Z OTNNINWUWPIRMUGOAH-H
T L AT G E I E A GA L L A RDI A O OLMI A HUC
E A C E ODADE S Q U I VO HL G A UUZGCMHE S CO
HORIZONTAL CRUCIGRAMA
Averigua las palabras colocadas en horizontal a partir de sus definiciones 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
correspondientes. jLas cifras asociadas a las letras pueden ayudarte! En 1 . 1
cada casillero, cada letra esta siempre codificada con la misma cifra.
2 2
1 Asfalto o alquitran 6 Dificultad para oir 3 - 3
2 Desprovista de armas 7 Traslado aereo
3 Proteger de algun dano 8 Golpe en lacara 4 . -
4 Conseguir a tientas 9 Conjunto de plantas
5 Protestante inglesa 10 Gallegos noroccidentales 5 S
6| (WM 6
13 4 vm 2 9 7 . 7
4 1 7 4 8 - 8
) 12 |9 5 4 9 . 2
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
. H : Horizontal 1 Motes. Primer cocinero. 2 Instrumento para
machacar. Pez del Amazonas. 3 Termino de cortesia. Facil
6 L 8 " de entender. Indica lugar. 4 Ni fria ni caliente. Expresa
comparacion. 5 Pronombre demostrativo. Espanola. 6 Mover
7 9 1 acompasadamente algo. Otorgas. 7 Antonimo de enderezar.
Semblante aproximado. 8 Planta umbelifera. Golpe de viento.
11 4 3 10 |8 9 Voz del toro. Autorizar como representante.
Vertical 1 Capital neerlandesa. 2 Principe troyano. Organizacion
4 2 4 4 global. 3 Onza. Pelicula de Disney sobre un ciervo (1942).
4 Pintor surrealista. Actriz apellidada Pataky. 5 Sin ordenes
6 2 3 T a clericales. 6 Balneario. Apreciado en ensaladas. 7 Equipo de
futbol de Milan. Dominio de internet para Andorra. 8 Cantar la
5 3 rana. Asociacion de futbolistas. 9 Simbolo de la hectarea. Luchar
o renir para conseguir algo. 10 Decimoquinta letra. Embestida al

enemigo. 11 Imaginar una cosa imposible.



I Pasatiempos

CRUZADA TECTONIC
4 LETRAS: OJAL 6 LETRAS: ESTAMPAR GF;TﬂfEtH los casilleros Eﬂfi" los nﬂﬂ:{EFHS del 1
AD AN PAGA ARENGA IRRADIAR d e un bfoque de dos casiflas EﬂanEf.]'E los
; numeros 1 y 2; un blogue de tres casillas
A@CA RABA FR,ESON SATURNAL contiene los numeros 1, 2 y 3, etcetera.
ANAL ROPA GOTICO -
ASMA TITi IGUALA 9 LETRAS:
AUTO TUBA NIEBLA CUADRANTE 3 1|2
BEIS UTIL PILPIL 4 3 2
BIFE PRIMOR 12 LETRAS: 5
CASA 5 LETRAS: TEUTON DESCAPOTABLE
CREP APNEA TORERO 4 1
CRIC CIFRA ) 2
EROS DIANA 7 LETRAS:
GOMA ESNOB ACHACAR 5|1
GURU ESTOR EPATADO 3
HORA GANAR
IDEA IRANI 8 LETRAS: 4 4 1
MIEL LINDO ENTRECOT 3
MOLE EPISTOLA e Yo
4 2
1 3 5
4 1
1 2
5 5 4
4 3
1 2
| 215 3
BINARIO

Rellena los casilleros con las cifras 1y 0
cumpliendo tres simples reglas:

1. Cada fila y cada columna debe contener la
misma cantidad de ceros y de unos.

2. No se pueden encontrar juntas mas de dos
cifras iguales, ni horizontal ni verticalmente.
3. Entre todas las filas y columnas no existen

secuencias iguales. e
0 0
L 0
L L L 0
1 1
0 1 0
F 0 00 1
00 0
1 0 10
0 L
1]1 11]1 0




COMPLETAGRAMA

Completa el casillero con las definiciones. Ten en cuenta que estan
desordenadas. El numero de letras de cada solucion esta entre parentesis.

R B P |
G |

r

T
[

N A

A o

H |
[ R |
| M R [l |A N

Horizontal 1 Juguete de trapo (6). 2 Dios egipcio, esposo de Isis (6). 3 Tren
rapido (3). 4 600, en niumeros romanos (2). 5 Izar (5). 6 Antigua matricula

de Navarra (2). 7 Col., panfilo, bobo (6). 8 Sin religion (f.) (4). 9 6.7 nota (2).

10 Corte en una superficie (6). 11 Codigo de Madrid (3). 12 Que labra la tierra (6).
13 Asperos, agrios (6). 14 Del hombre (5). 15 Material de construccion (5).

16 Gandul (4). 17 Col., interjeccion de sorpresa (5). 18 Nombre de letra (2).

19 Ciudad del sur de Cadiz (9). 20 Licor franceés (5). 21 Titulo de un escrito (6).

22 Conseguir informacion (6). 23 Fibra sintética (6). 24 Me aventuro (3). 256 Juntar
con ligaduras (4). 26 Sin animo (7). 27 Grasosa (6). 28 Anticuado (5). 29 Combate,
pendencia (6). 30 Valian, costaban (4). 31 Punto de luz artificial (7). 32 Traspasar
un espacio (6). 33 Voz al teléfono (3). 34 Vasto, vulgar (9).

Vertical 1 Area en un hospital (3). 2 Lugar muy caluroso (7). 3 Fruta de color
verdoso (4). 4 Interjeccion de animo (2). 5 Mejor actor en el Festival de

Cannes (1984) (5). 6 Liquido que contiene urea (5). 7 Que estan enlazados (6).

8 Discurso que ridiculiza (6). 9 Gasteropodo hermafrodita (7). 10 Simbolo del
decimetro (2). 11 Tecla de encendido (2). 12 Falta, descuido (6). 13 Parte lateral
de la calle (5). 14 Cierto miembro de la familia (3). 15 Armonioso (6). 16 Persona
privilegiada (3). 17 Acidular algo (6). 18 Pedir algo (4). 19 Instalaciones para el
aseo (5). 20 Encaminarse (2). 21 Encrespar (6). 22 Dios del amor (4). 23 Parte del
avion (6). 24 Cierta hortaliza (9). 25 Establecimiento hotelero (5). 26 Caramelo
conico (6). 27 Sitio alto y defendido (5). 28 Madre de la Virgen (3). 29 Que

causa detrimento (6). 30 Tablon de anuncios (9). 31 Planta parecida al trigo (6).
32 Ciudad gallega (4). 33 Plusmarca (6). 34 Cantan Sin ti no soy nada (6).

CAJADELETRAS W/ K H NG E R

Averigua la palabra misteriosa
descartando las letras que se
repiten.
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Si te ha gustado esta "‘
seleccion de juegos, no te hd EGASTAR

los pierdas, estos y
muchos mds, jcada mes
en tu quiosco, en la
amplia gama de revistas
de pasatiempos
Megastar! (Seguro que te
van a encantar!

Diversion sin fin
www.megastarediciones.es
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Gente con estilo JHHENHA

R T eves

EMPRESARIA Y cwmlw

“Me separeé hace
tres anos. Fuemu
fracaso y ah "
no sé ligar. I
me acercan”

“Ahora vuelvo a vivir’ son las
confesiones de la madrilena
en su ultimo libro, donde .
reconoce que estuvo a punto |
de quitase la vida por la |
depresion. Es otra mujer
y asegura no tener
complejos, pero abraza

Sus msegurld ades.




stamos acostumbrados
Ea ver a Tamara Gorro

COn una sonrisa, pero
nos ha tenido “engafnados”
durante mucho tiempo, por-
que por dentro estaba destro-
zada. Ahora, lo verbaliza y se
ha atrevido a contarlo en su
nuevo libro, “Ahora que vuel-
vo a vivir" (Harper Collins).
Mujer trabajadora, familiar y
muy buena amiga, la madri-
lena confiesa que estuvo a
punto de quitarse la vida por
la depresion que estaba vi-
viendo. Algo le hizo no hacer-
lo. Realmente, no lo hizo por
sus hijos, Shaila y Antonio,
por los que se desvive.

-“Ahora que vuelvo a
vivir”, jpor qué?

-Porque jamas pensé que
podria escribir este libro, por-
que pensaba que iba a morir.
Yo creia que la depresion me
llevaba por delante. Ahora lo
puedo hablar. He vuelto a vivir
tras superar la depresion. Yo
estoy curada, pero se cuanto
tiermpo he estado con ella.

“Creia que
la depresion
me llevaba
por delante.
He vuelto
avivir. Yalo
puedo hablar
y lo cuento
en el libro”

-Los que hemos estado
convivido contigo estos
ultimos anos, no sabiamos
nada. Nos tenias enganados.

-Es que no decia que es-
taba mala, porque no sabia
qué me pasaba. Empecé a ir
al psicologo y después al psi-
quiatra. Cuando empiezan
ITIS pensamientos negatvos
es cuando me alejo de todo,
incluso de mis hijos.

1
r
Tamara viste un J . P
jersey y falda de | | '
Celia B, 217 €y 186 € _ .f 1
sandalias de Figara,
(c.p.v.), y pendientes

de Luxenter, 39,90 €.

En la otra pagina,
con chaqueta, shorts
y sandalias de Alma

en Pena, 200 €,
100 €y 125 €; 3

colgantes de Agatha o . 3

Paris, 59 €y 79 €,y ® | ~S

anillo de Luxenter, v .

79,90 €. _ - -
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de mi depresion.

Gente con estilo

-;Sabes los motivos de esa
depresion?

-Yo lo he pasado muy mal.
Claro que sé los motivos.
Principalmente, yo no sabia
quién era. Yo no estoy ha-
blando del personaje publico,
estoy hablado de mi. No dife-
renciaba entre el personaje y
la Tamara real. Estoy harta de
leer que mi depresion fue por
mi separacion de Ezequiel
(Garay). Eso no es real. Yo en
este libro hablo de Tama, no
de Tamara Gorro.

-:Te comio el personaje?

-Es que realmente nunca
supe quién era yo. Yo busca-
ba la aceptacion de los de-
mas, incluso con mi propia
gente. Yo he tenido una in-
fancia muy feliz, pero tam-
bién muy dura.

» -iComo fue pasar la
*%  depresion con tus hijos?
-Yo me tuve que alejar de
ellos. Yo no queria que me lo
| notaran.
-Pero incluso piensas en
quitarte la vida.
-A mime la salvaron ellos.
Eso fue un episodio tre-

“Sé los motivos

Principalmente, ,-
no diferenciaba
el personaje
de la amar?, real”

Vy pulsers | _
Calaia, 65
y50 € T

mendo. Sé que era un acto
de egoismo. Me acuerdo que
fue en mi oficina y solarmen-
te pensaba en darme de baja
de la vida. Yo lloraba tanto,
que incluso me ahogaba.
Pero algo paso por mi cabeza
y Vi las fotos de mis hijos. Me
acuerdo que la vecina de en-
frente me estaba viendo por
la ventana y gritaba: “jPara'”.

-.Y a partir de ahi?

-Es en ese momento cuan-
do empiezo a ir para arriba,
con la ayuda de mi psiquiatra.

-Hablas de complejos.

-Yo he sido una mujer con
inseguridades y comple-
jos. Yo ahora me admiro un
montdén. A dia de hoy, no
tengo complejos, pero abra-
70O mis inseguridades. Antes
me daba igual pagar las va-
caciones a la gente que me
rodeaba, con tal de que me
quisieran. No me arrepiento
de haberlo hecho, porque lo
volveria a hacer.

-;Era comprar el carino?

-Yo he comprado el amor
de la gente. Ahora, ya no, y
entiendo que la gente me




quiere. También te confieso
que he quitado a mucha gen-
te de mi vida. Sentirse sola es
muy jodido, pero aceptar la
soledad es prioritario.

-Eres muy activa en redes
sociales. ;Te han ayudado?

-Lo hablo en el libro. Yo no
voy a culpar a las redes, por-
que mentiria. Yo tengo un
trastorno de alimentacion
y estoy en proceso de cura-
cion. Buscaba la aceptacion,
y cuando subia una foto me
escribian qué guapa estaba
Yy qué tipazo tenia, cuando
estaba pesando 50 kilos. Me
anclé a eso y realmente me
enganaba. En las redes socia-
les hay gente muy mala y yo
fui tonta porque me guiaba
por lo que me decian.

-;Qué quieres ensenar a la
gente con este libro?

-Que hay esperanza y sali-
da para todo, menos para la
muerte. Que se puede salir de
la depresién, pero tienes que
pedir ayuda. También hay
que reconocer que la vida
son problemas, mas o me-
nos graves. Que se muriese

Tamara viste

mi abuelo fue muy duro para ~sudaderay
1, pero lo supe gestionar. shorts de Pinko,
R Pel 315 €y 235 €;

-;Tu madre y tu abuela,
como han vivido todo esto?
-L.o han sufrido mucho,

zapatos de Figara
(c.p.v.); anillos y
tres pulseras de

porque han vivido todo. No Agatha Paris,
me dejaban en casa sola, por- 69€,89€yT79€
cada una.

que tenian miedo. Crearon
una red de seguridad.

-.Y ahora?

-Mi objetivo es seguir ade-
lante y no volver a caer.

-Buascate un novio.

-Esa no es la solucién. La
solucién soy yo. Yo me amo.
Ahora me valoro mucho, y
eso que tengo mas defectos
que virtudes. Antes era muy
diferente y he tenido un cre-
cimiento muy grande. Por
eso, te digo que un hombre
no es la soluciéon. De he-
cho, no ligo. Desde que
me separé, no me ha-
béis visto con ningin
chico. Nos separamos
hace ya tres anos
y entre noso-

{ros siempre
existira un
gran ca-
rino. P

e
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Gente con estilo

-¢Fue un fracaso?

-Dejé de creer en el amor.
Soy muy clasica y creia que
el amor era para toda la vida.

-iPor qué no ligas?

-ES que no se acercan a mi.
No ligo.

-No seas tan antigua,
porque puedes acercarte ti.

-iNo! Yo sé qué quiero y sé
lo que no quiero. Yo he vivi-
do un amor real con Ezequiel,
me he sentido muy amada y
protegida. ;Como se “entra” a
alguien?

-Pero tu eres muy abierta.

-Si, pero no sé. Ahora, sé la
etapa de mi vida que estoy
viviendo. Estoy centrada en
cuidar a mis hijos, centrada
en mi familia y mi trabajo.

-¢No temes arrepentirte el
dia de manana?

-Ya me arrepiento de eso,
pero es mi vida. Yo no soy de
salir de fiesta, pero me encan-
ta dar de cenar a mis hijos y
acostarles. Todavia no he en-
contrado la motivacion para
salir en ese sentido.

“No me siento
valorada en
television. Sé
que vengo
de un reality,
pero me he
formado y sé
lo que valgo”

-;Profesionalmente te ha
afectado la depresion?

-Por supuesto. Muchas
marcas dejaron de trabajar
conmigo. Lo entiendo, por-
que cuando estas inestable...
Por ejemplo, el programa de
Sonsoles Onega (Antena 3)
me dio mucha vida y es la
primera vez que en television
SOV YO ITisma.

-Te identificaban con
Telecinco.

-Claro y me lo he tenido
que trabajar. Me he currado
Yy estoy enamorada de mi.
No quiero que suene narci-
sista. Ahora disfruto de todo,
incluso de masturbarme.

“Cuando me
separé deje
de creer en el
amor. Soy muy
clasicay creia
en el amor para
toda la vida”

-iMasturbarte!

-Claro. Encima que no ligo.
Pero disfruto hasta de dis-
cutir con una amiga y pedir
perdon.

-iAnoras presentar TV?

-Nno me siento valorada.
Sé muy bien de déonde ven-
go: de un reality. Tenia que
llevar dinero a casa y cogi la
via facil. Pero luego me for-
me con profesionales como
Jests Hermida. Puedo hacer
también debates politicos. Sé
lo que valgo.

-;Has triunfado mas em-
presarialmente que en TV?

-iSin duda! Soy muy traba-
jadora y he sabido crear mi
propio equipo.

-;Has ganado dinero?

-Me lo he trabajado, pero
te confieso que soy una rata
para mi; me cuesta gastarme
el dinero en un bolso.

Daniel I. Carande
Fotos: Beatriz Velasco
Estilista: Patricia Figuera
Magquillaje:

Cristina Aparicio
Peluqueria:

Mariola Sanchez
Agradecimientos:
UMusic Hotel Madrid.
C/delaPaz 11.
Tel:911231099. _

www.umusic-hotels.com ﬁ* e

Tamara, muy pnmavaral con un
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CITA EN...

Quedamos con Tamara en el Hotel UMusic, en el corazon
de Madrid. Esta ubicado junto al iconico Teatro Albéniz.
Este alojamiento de cinco estrellas tiene una extensa
oferta musical, con artistas internacionales. Ademas,
cuenta con un restaurante con las recetas mas atrevidas.

Mi belleza
al descubierto

Antes de irme
a la cama...

Me desmagquillo y mi rutina facial.
Soy una obsesiva de eso.
En mi neceser de viaje

siempre llevo...

Aceite para las cuticulas, crema

de manos y un labial .
Mi perfume...
Carolina Herrrera.

Mi producto de belleza
ideal...

El desmaquillador de ojos
de Clinique.

Dieta
Intento comer sano.
Ejercicio...

Hago todos los dias. No puedo
vivir sin el ejercicio.

Mi fondo de armario...
Un traje de chaqueta negro
y vagueros.
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JOSE MARIA ALMOGUERA
Y MARIA LA JEREZANA

posan por primera vez
juntos y enamorados

La pareja combino su estilismo para asistir en Madrid

a la presentacion de la serie “Punto Nemo”. Lo suyo, funciona.

uando se conocie-
ron en “GH Duo”",
la audiencia nun-
ca crey0 en su historia de
amor, pero el hijo de Car-
men Borrego y Maria pare-
cen tener cada dia mas claro
que quieren estar juntos. El
pasado 26 de marzo, la pa-

reja poso por primera vez
en una alfombra roja. Maria,
que por ahora sigue vivien-
do en Jerez, confeso estar
encantada. “Estoy muy
tranquila y muy feliz. Dis-
frutando de cada momen-
to". Ademas desveld que se
lleva "“muy bien” con toda la

familia de su chico. Por su
parte, José Maria aseguro
que ambos estan enfoca-
dos en el presente y que la
terapia también ha sido fun-
damental para encontrarse
bien: “Hay que saber gestio-
nar las emociones”.

Agencias
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PAOLA DICE QUE
NO LE DABA SU SITIO

Paola Olmedo confeso en su
ultima entrevista que José Maria
no le daba su lugar, algo que

La Jerezana no quiso comentar.
“Yo a Paola no la conozco y
siempre la voy a respetar porque
es la madre del hijo de Jose”,
aseguro. La exnuera de Carmen
Borrego sigue recuperandose
de su complicada operacion

de mandibula.



-~ ISA PANTOJA
'Y ASRAF BENO
- Se comen a besos
a punto de ser
. papas :5,

La hija de Isabel Pantoja recibio un
premio en Sevilla acompanada de su
marido. En el photocall no pudieron evitar
besarse emocionados ante su iInmimente

; paternidad en comun.




e quedan apenas ocho

semanas para ver la ca-

ita de su bebé, un nino
muy deseado por Isa Pantoja
y su marido, Asraf Beno, pero
eso no ha sido impedimen-
to para que el matrimonio
se trasladara de El Puerto de
Santa Maria, la localidad ga-
ditana donde viven, a Sevilla
para recoger el premio “Nues-
tro favorito 2025" que le otor-
gaban a Isa la revista “Sevilla
Magazine”. La colaboradora
eligi® para la ocasiéon un vesti-
do de Zara (35 €), que eviden-
ciaba su avanzado estado de
buena esperanza. En el pho-
tocall, ella y su chico demos-
traron el gran momernto que
atraviesar.

“Voy a ser
mama,
después de
once anos,
con mi marido,
el amor de mi
vida. Falta muy
poco para dar
a luz y estoy
muy nerviosa”

“Voy a ser mama después
de 11 arios con mi marido, el
amor de mi vida. Y este pre-
IM1O para mi es un reconocl-
miento a la persona que soy
ya no solamente en lo perso-
nal, sino también en lo pro-

fesional. Este embarazo, des-
pués de once arnos, que tuve

a mi hijo, lo estoy viviendo

como el primero. Falta

MUy POCO Y estoy muy ner-
viosa”, aseguro Isa. Y anadio:
“Este ano ha sido complicado
en mi vida, pero creo que ha
sido necesario compartirlo,
con momentos buenos y du-
ros, que me han servido para
ser la mujer que hoy veo en
el espejo. Tener la libertad de
elegir a quién querer, a quién
armar, con quién estar”.
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Siete anos JUNTOS

Isa y Asraf se conocieron en
el programa “GH VIP 6” en
el ano 2018 y en apenas dos
meses se convertiran en papas
por primera vez. Ella tiene un
nino de 11 anos, Alberto, de su
relacion con Alberto Isla.




Jessica eligio
un vestido de
Inma Linares en
color granate
para recoger
un premio
en Sevilla.




Pitingo, muy

sSu premio.

feliz al recoger

SA BI
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JESSICA BUENO TAMBIEN RECOGIO
PREMIO. DIAS DESPUES SE ENFRENTO
A LAS DECLARACIONES DE PELETEIRO

P En laentrega de premios, Isa

y Asraf coincidieron con Jes-
sica Bueno, expareja de Kiko
Rivera y madre de su primer
hijo, Francisco. Isa no tiene re-
lacion con ella ni tampoco con
su hermano pero dijo que no
tenia problema en saludarla.

Peleteiro: “Solo piensa
en destrozarme”

Jessica no pasa su mejor mo-
mento. Ademas de separarse
de Luitingo, su ex, Jota Pele-
teiro, con el que estuvo casa-
da siete afios y tiene dos hijos
en comun (Jota Jr., de nueve
anos y Alejandro, de cuatro),
ha cargado contra ella: “Estos
dos tltimos anos han sido un
auténtico calvario. He pasado
de ser el mejor padre del mun-
do al peor padre y persona del

planeta. Jessica solo piensa en
destrozarme. Firmeé un acuer-
do de divorcio de 15.000 € por
presiones y amenazas. No me
separé antes porque me ame-
nazaba con no volver a ver a
su hijo”. Lamodelo estaba en el
platod escuchandole y sin parar
de llorar contestd: “Todo lo que
ha dicho es mentira tras men-
tira, tergiversado, contandolo
dentro de su realidad. Hay una
denuncia aceptada que sigue
adelante. Todo eso lo tendra
que demostrar ante el juez”.
En el mismo acto también
recogieron premio varios de
nuestros famosos, como Pitin-
g0, Benita, o Maria José Suarez,
que sigue disfrutando de su
solteria tras su ruptura con Al-
varo Munoz Escassi.
DM/Fotos: Agencias
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’Benita (an
maestro Jnan)‘l‘l m
un sencillo ¢

de pantalon y'
chaqueta en negrn

Ala dcha., la at:tr:z -

Gristthedma.m :

L
22




Norma va a
celebrar su 69
cumpleanos junto

. a su familia en
Madrid y luego
hara un viaje con

Matthias.

NORMA DUVAL “A mis 69 afios,
hacer el amor influye para estar guapa”

La artista vive entre Suiza y Madrid. Se reparte entre sus hijos y su marido. Ahora
esta feliz porque va a ser abuela por tercera vez. Después de la tragedias que ha
vivido, como el suicidio de su sobrino, Norma vuelve a sonreir.




iempre ha presumido
de tener un cuerpo diez.

Norma Duval sigue lu-
ciendio tipazo, como cuando
fue Miss Madrid. El 4 de abril
cumple 69 anos y asegura que,
por ejemplo, sus abdominales
las mantiene con el traje de en-
trenamiento Body Buddy, del
que es imagen y que presento
en Madrid junto a su hijo Cris-
tian, y su sobrina Andrea.

Desde que se casd con
Matthias Kuhn, hace dos anos,
vive entre Suiza y Madrid. En
Espana sigue manteniendo su
gran casa en La Moraleja, don-
de cada vez que viene regne
a su familia y ahora esta feliz
porque se va a ampliar, ya que
su hijo Yelko va a ser padre por
tercera vez.

-Norma, ;cual es el secreto
de estar asi de estupenda?

-Lo mio es genética, pero ni
me he drogado en la vida ni
he fumado. Siempre me he
cuidado, aunque me torme una
copita de champan de vez en
cuando. Soy deportista y me
acuesto a la hora de las gallinas,
y a las siete estoy en pie.

“Estoy feliz.
Mi hijo Yelko
me va a hacer
abuela por
tercera vez.
Tengo una
nieta que es
idéntica a mi”

-Supongo que hacer el
amor también ayuda.

-Eso a mis 69 anos claro que
influye para estar guapa. Pero
hay que llevar una vida sana,
aunque la vida sea complicada
para todo el mundo. En la vida
tienes momentos muy felices y
otros muy tristes. Yo a mi fami-
lia les digo: “Un ancla no puede
sujetar tantos barcos”.

Norma lucio un
vestido de Carla
Ruiz, la misma
disenadora que la
vistio de novia hace
dos anos.
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“LLevo una
vida sana.
En mi vida me
he drogado
ni he fumado.
Solo una
copita de
champan
de vez en
cuando”

“ME LLEVO FENOMENAL CON LA EX
DE Ml MARIDO. CON EL PADRE DE
MIS HIJOS NO TENGO CONTACTO”

-Ta eres muy fuerte. ;Pasa
factura?

-Mi madre era la fuerte y
ahora lo soy yo. Pero somos
una familia muy unida. Ade-
mas, voy a ser abuela otra vez.
Mi hijo Yelko va a ser padre por
tercera vez. Tiene una hija que
esidénticaami.

-;Como es tu vida en Suiza?

-Maravillosa. Tengo un grupo
de amigas espariolas. Alli tengo
tiempo de hacer cosas que no
puedo hacer aqui, como carmi-
nar por el campo. A mi me en-
canta la naturaleza, detesto la
ciudad.

-¢Tus hijos te visitan alli?

-Todavia no han ido. Ellos
tienen su vida aqui. Eso no
quiero decir que se lleven mal
con Matthias. Se llevan feno-
menal. Yo también me llevo
bien con los hijos de mi marido.
Nos adoramos. Incluso con su
exmujer me llevo muy bien.
Viajamos juntas. Hace poco he-
mos estado en Dubai.

-iNo hay celos?

-{Qué va! Eso es absurdo. So-
mos civilizados.

)

-;Con tus ex te llevas bien?

-Yo me llevo bien con todo el
mundo. Con mis ex también.

-;Incluido el padre de tus
hijos, Marc Ostarcevic, que
esta viviendo en Croacia?

-No tenemos contacto,
pero eso no quiere decir que
nos llevermos mal. Yo no soy
rencorosa.

-;Tienes ganas de volver al
teatro?

-Ni me lo planteo. El teatro




El timon de su FAMILIA

Norma presento el traje de
entrenamiento Body Buddy junto
a su hijo Cristian y su sobrina
Andrea, hija de su hermana Carla.

es muy sacrificado y ahora mi
tiempo se lo tengo que dedicar
a mi marido.

-Te hemos visto en “El de-
safio” y en “MasterChef”,
;volverias a otro concurso?

-Pues la verdad es que no. No
Iria ni a “Supervivientes’,

-.Y a “La isla de las tenta-
ciones” con Matthias?

-iQué malo eres! (Risas)

Daniel I. Carande

Fotos: Agencias

SU TERCER
MARIDO

ES EL
HOMBRE
DE SU VIDA

Norma esta
enamorada. Tras
dos matrimonios
ha encontrado la
felicidad al lado
de Matthias Kuhn.
De hecho, la
artista reconoce
que no volveria

al teatro porgue
ahora lo principal
es estar al lado
del hombre

gue ocupa su
corazon. Ademas,
Norma nos dijo
que Matthias ha
solucionado sus
problemas con la
Agencia Tributaria.



Terelu esta
orgullosa de

Su paso por
Supervivientes,
aunque haya
sido breve.
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TERELU

CAMPOS
vuelve

de Honduras
reforzada

Y muy sincera

La hija de Maria Teresa Campos ha
sentido el espaldarazo de los suyos,
muy orgullosos de su papel en
“Supervivientes”. En Espana hablé de
todo. Hasta del suicidio de su padre.

ocos lo esperaban, ni
siquiera ella misma,
pero Terelu ha vuelto

reforzada de “Supervivien-
tes”. Después de estar 18 dias
en Honduras, la malaguenia
regresO a Madrid para enfren-
tarse de nuevo al trabajoyala
opinion de los suyos. Primero,
como marcan las reglas del
reality, Terelu piso el plato de
Telecinco para reencontrarse
con Jorge Javier Vazquez, que
la piroped por su papel en el
CONCUrso.

Terelu hablo
del suicidio
de su padre:
“Yo si recuerdo
como mi padre
cargaba
la pistola”

“Saltaste del helicoptero y
nadie pensaba que lo ibas a
hacer. Y encima saltaste mas
alto que tu hermana”, dijo
Jorge arrancando las risas del
publico. Terelu contd con el
abrazo de su hija Alejandra y
protagonizo uno de los mo-

mentazos de la noche cuan-
do le pusieron una imagen
del nuevo rostro de Paola Ol-
medo, la exmujer de su sobri-
no. “No he visto a esa mujer
en mi vida”, contesto.

Pensando en su madre
Un dia despueés, el viernes 21,
la colaboradora acudid a “jDe
viernes!”, donde hablo6 del sui-
cidio de su padre. Ya lo hizo en
Honduras, cuando rompio a
llorar al protagonizar el puen-
te de las emociones. Terelu,
ya mas tranquila, confeso en
platé que tanto ella como su
hermana sabian que su padre
tenia una pistola. “Yo si recuer-
do cémo la cargaba”, desvelo.
La hija de Maria Teresa Cam-
pos narro el miedo con el que
vivian cuando veian a su padre
salir de casa sabiendo que lle-
vaba el maletin en el que guar-
daba la pistola. “Eso se llama
terror”, afiadio. Terelu también
conto que José Maria Borrego
organizd una ultima comida
con sus amigos antes de qui-
tarse la vida. Ellas lo llamaron
avisandole de que irian a Mar-
bella a verlo, pero él “nos pidio
que no lo hiciéramos”.
DM/Fotos: Agencias

..........

.
Celebrando CON LOS SUYOS

Unos dias después de abandonar
Honduras, Terelu organizo una reunion
con sus mas allegados en un bar
de Madrid para celebrar su regreso.
Estaban, entre otros, su hermana, su
sobrino, Kike Callgja...

i

ALEJANDRA: “ESTOY MUY ORGULLOSA”

Nada mas poner un pie en Espana, Terelu se reencontro con
su hija. Fue en el plaio de “Supervivientes”, con Jorge Javier
Vazquez. Alli, Alejandra tuvo unas bonitas palabras para su
madre: “He visto a la persona que queria ver. Has sorprendido
a todos, has tenido una actitud buenisima y no has podido
hacerlo mejor. Estoy muy orgullosa de ti".



ar Flores (55) siem-
pre ha sido muy
deportista. Por

eso, el pasado 30 de mar-
zo en Madrid, la exmodelo
y empresaria no dudo6 en
participar junto a sus hijos
en la XII Marcha contra el
Cancer. Antes de afrontar
los diez kilémetros de ri-
gor, también hablo ante las
camaras. “El cancer es algo
que nos toca a todos de
cerca y aqui estamos para
apoyar, y qué mejor manera
que haciendo deporte en fa-
milia”, asegur6. También le
preguntaron por Tereluy, su
consuegra, que ha visibili-
zado su duro proceso onco-
légico durante su participa-
Clon en “Supervivientes’.

Mar nunca habla de ella,
pero en este caso hizo una ex-
cepcion y alabd su comporta-
miento en Honduras.

/

La exmodelo
sobre Terelu:
“Hay que tener
fuerzay valor.
Somos mas
fuertes de lo
que creemos”

“Madre mia, hay que te-
ner una fuerza y un valor
para hacer lo que ha hecho..
Cuando nos tocan cosas, los
humanos al final nos damos
cuenta de que SOImMOS Mas
fuertes de lo que pensa-
mos”, dijo. Seguro que Te-
relu agradece estas palabras
/ g de apoyo de su consuegra.

MAR FLORES “Hay que tener
valor para lo que ha hecho Terelu”

La exmodelo participd en una carrera solidaria contra el cancer, y por fin opiné ante
las camaras sobre la actitud de la malaguena en “Supervivientes”.
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El pasado
28 de marzo,
Ana recogio el
galardon Severo
Ochoa al Mérito
Sanitario para
la Fundacion
Aless Lequio.




ANA
OBREGON

contesta a Lequio:
“Claro que se
preocupa por
Anita, es su nieta”

El colaborador de “Vamos a ver” dijo:
“Anita no es hija de Aless, es hija de Ana”.
Unas declaraciones que han provocado
la reaccion de la actriz.

E] enfrentamiento entre eralegalmente,y si, legalmente

Obregdn y Lequio no no es hija de Aless, es mi hija,
cesa. Hace unos dias, el tiene toda la razén. ;Por qué
colaborador de “Vamos a ver” querermos sacar siempre lo
hizo unas contundentes de- que no hay? Tenemos una re-
claraciones sobre Anita, la hija- lacién maravillosa. Nos une un

nieta de Ana Obregon, refirién-
dose a su posible herencia: “Yo
me he informado muy bien so-
bre este asunto y no tengo que
asurmir nada porque la nina no
es hija de Aless es hija de Ana”.
Estas palabras cayeron como
un jarro de agua fria sobre la
bicloga que, al parecer, levanto
inmediatamente el teléfono
para pedirle explicaciones y
aclarar las cosas. Dias mas tar-
de, al recoger un premio, Ana
quiso aclararlo: “El dijo lo que

amor tan importante como es
el amor a nuestro hijo y lo he
dejado muy claro. Es su nieta,
iclaro que se preocupa por ellal
El pidi6 respeto por este tema
y lo acepto”.

Ana también aclaro la polé-
mica que se ha generado por
mostrar la carita de la nifia en
redes y en exclusiva: “A partir
del ano que viene no la ense-
naré mas’, aseguro. ;Cumplira
su promesa’?

DM/Fotos: Agencias

| SEGUNDO _
CUMPLEANOS

“Hoy he soplado las velas
con tu hija entre sonrisas y
lagrimas. Se que estas con
nosotras abrazandonos porque
Anita de repente ha dicho:

“Un besito arriba”. Gracias

a todos por los mensajes y

las felicitaciones”. Con estas
palabras hacia su hijo Aless

y esta bonita imagen, Ana
Obregon quiso celebrar el

" segundo cumpleanos de la
pequena Anita gue tuvo lugar
el pasado 20 de marzo.

Alessandro Lequio
siempre se ha
mostrado al margen
de todo lo relacionado
con la pequena Ana, al
menos, publicamente.




BAILE DE LA ROSA 2025
noche glamurosa de Los Grimaldi

Carolina de Mdénaco volvio a reinar en esta tradicional cita del Principado,
donde ni su cunada Charlene ni sus hijas y nueras pudieron hacerle sombra.

a vivido momentos
mas esplendorosos,
cuando vivia la prin-

cesa Grace o cuando la troupe
de Almoddvar puso el toque
espanol, pero sigue siendo lo
mas en Monaco. El Baile de
la Rosa ha vuelto a celebrar-
se en la Salle des Etoiles del
Sporting de Montecarlo, con
la familia Grimaldi de prota-
gonista, a excepcion de Pie-
rre Casiraghi y de la princesa
Estefania y sus hijos. Esa 692
edicion, organizada por cuar-
to ario consecutivo por el di-
sefiador Christian Louboutin,
en calidad de director artisti-
co, tuvo toques caribenos. Y,
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Solo falto
PIERRE
CASIRAGHI

Carolina de f | a descendencia

“l?';?:e“,;;ﬂ';f.“ de Carolina con

Christian SUs re-_spectwas
Louboutin, | parejas. Solo
organizador faltd su hijo

de la velada. Pierre Casiraghi.
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un ano mas, la estrella fue la
princesa Carolina, que llevé
un vestido blanco de hombro
asimeétrico adornado con deli-
cados detalles florales en pla-
ta. De Chanel, claro esta. Aun-
que lo que mas destacaba era
el broche de diamantes que le
habria regalado Karl Lagerfeld.
Una joya con un espectacular
diserio en forma de ramillete
de juncos, creada a finales del
siglo XIX por la histérica joye-
ria Chaumet.

Mas looks de lujo

Glamurosas, pero no a ese
nivel, estaban su cunada
la princesa Charlene, de
Dolce&Gabbana (5.500 €); su
hija Carlota, de Chanel; su hija
Alejandra de Hannover, de
Giambattista Valli; su nuera
Tatiana Santo Domingo, es-
posa de Andrea Casiraghi, de
de Erdemn (3.495 €); y Beatrice
Borromeo, de Dior. _ W ot Sl
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Charlene, de Dolce & .
Gabbana, llego del brazo
del principe Alberto, con .
N . un complemento caribeno,
== el leitmotiv de la noche.




SOMER:

Esta semana —_— 4 HOUSE

SARA CARBONERO

CITA ROMANTICA CON SU PAREJA,
JOSE LUIS CABRERA

La periodista y su chico salieron el pasado fin de semana a dar un
romantico paseo nocturno por las calles de Madrid. Jota, como le
llaman sus allegados, se mostro timido ante la prensa, mientras la
periodista comentaba que a el le asustaban un poco las camaras.

CARLOS Illl DE INGLATERRA

SE RECUPERA
DE SU INGRESO

Tras su ultimo ingreso hospitalario, debido
a los efectos secundarios del tratamiento
contra el cancer, el Rey publico un
comunicado para tranquilizar sobre su
salud. Dias despues envio otro expresando
su conmocion por el terremoto de Birmania.
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MANUEL BENITEZ
RECOGE PREMIO

El Cordobés ha recibido el trofeo “Cos-
tillares” en los |l Premios Andalucia de la

Tauromagquia por toda su trayectoria.
Al torero le acompano su pareja, Maria

de los Angeles Quesada.




MELISSA JIMENEZ

NUEVO LOOK
PARA LA PRIMAVERA

La periodista deportiva, y pareja del piloto de F1 Fernan-
do Alonso, ha viajado a Barcelona para visitar los salo-
nes ANARA de Ana Leéerida. Melissa ha elegido un tono
elegante y sofisticado para su cabello: Mocha Mousse,

un tono natural y calido que le favorece mucho.

OSCAR HIGARES
OPERADO DE LA ESPALDA

El extorero, al que podemos ver actuar en la serie
“Cuando nadie nos ve”, tuvo que pasar por qui-

rofano para someterse a una larga operacion de
columna. Ya se encuentra en casa combinando

reposo y ejercicios de rehabilitacion, para volver a
estar al 100%. “Esto duele mucho”, ha dicho.

uil

FRAN RIVERA

SE QUEDA SIN LA GOYESCA

A traveés de un comunicado el torero ha anuncia-
do que este ano tampoco habra corrida Goyes-
ca debido a las obras en la Real Maestranza.
“Es una pena tremenda”, ha confesado. ;Su
consuelo? Su mujer Lourdes Montes, que esta
a punto de dar a luz a su tercer hijo en comun y
eso le llena de alegria.
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Esta semana en Hollywood

PAMELA ANDERSON

triunfa sin maquillaje

La actriz ha resurgido profesionalmente gracias a
“The Last Showgirl”, de Gia Coppola, donde ento-
na una frase que parece su nuevo mantra: “Tengo

57 anos, soy hermosa y me importa un carajo lo
que piensen”. Hace unos dias, acudio sin maquilla-
je, como ultimamente hace, a la gala de los Muse

Awards, donde poso con un estilismo de Tory Burch.

New Yg

in Filrg

MEGAN FOX nueva hija cuatro

meses después de separarse

La actriz y su ex, el cantante Machine Gun Kelly, han
celebrado la llegada de su hija. La pareja termino
SuU noviazgo en noviembre, pero parece gue siguen
manteniendo una relacion cordial. Este es el cuarto
hijo de Megan, y el segundo del rapero, pero es el
primero que tienen en comun.
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A\ Wl[[ Smith Way
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WILL SMITH

ya tiene su propia calle

Parece que el actor empieza a salir del hoyo en
el que ha estado desde su famoso bofeton en los
Oscar. El pasado 26 de marzo, Will Smith viajo a su
ciudad natal, Filadelfia, para destapar una calle con
su nombre. “Este es un honor para toda la vida”,
escribio en redes.




~ " MILLIE BOBBY BROWN

muy carinosa en el tenis

La actriz se mostro radiante junto a su amor, Jake
Bongiovi, hijo del famoso Bon Jovi, durante el torneo de
tenis de Miami. Resulto llamativo el look de ella, con un
recogido lleno de flores. Millie se embarcara en breve en

el rodaje de su nueva pelicula, “The Girls I've Been”.

GERARD DEPARDIEU
“Se me arrastra por el barro”

El 27 de marzo termino en Paris el juicio al actor
franceés por agresiones sexuales a dos mujeres que
trabajaron con el en 2021. Depardieu salio con su
abogado y declaro: “Hace tres anos que se me arras-
tra por el barro con mentiras, con calumnias”. La sen-

tencia se hara publica el 13 de mayo y el se enfrenta
a 18 meses de carcel.

SOFIA
VERGA
se vuelcs
en el traajo

La prensa amag‘:iqa-
asegura que laactriz
esta tristona porque
Su romance con Lewis
Hamilton no ha cuajado,
pero lo cierto es que
Sofia, de 52 anos, no
parece demasiado afec-
tada. Asi de impresio-
nante poso como jurado
en la 20 edicion del “Got
Talent” americano.



SIGNO
DE LA
SEMANA

Jaime Astrain

ACUARIO

21-1 al 18-2

Salud: Has pasado una etapa complicada, pero Acuario

entra en una constelacién que te traera cosas buenas.

Esta semana destacara tu buen humor. Fisicamente la

dieta que has comenzado hace unos meses esta dando
sus resultados muy positivos.

Amor: Atras queda lo mal que lo has pasado por la rup-
tura de esa relacion. Ahora has decidido disfrutar y no

atarte a la primera persona que aparezca en tu vida.
Disfruta también de tu familia.

Fortuna: Segun el Seis de Oros vas a conseguir muchos

éxitos en tu trabajo. Tu negocio no puede ir mejor y ya
esta pensando en unas vacaciones de Semana Santa,

que te permitiran recargar las pilas.

HOROSCOPO

Por Nati Minerva

ARIES
21-3 al 20-4

Salud: Aunque te encuen-
tres con energia positiva no
debes abandonar los gjerci-
cios de meditacion que has
seguido desde hace tiempo.
Ten cuidado con los cam-
bios de temperatura.
Amor: Te has refugiado
en tu familia para no pasar
todo el rato pensando en
esa historia de amor que te
quita el sueno. Piensa que si
no te lo puedes quitar de la
cabeza, es porgue realmente
esa persona te ha llegado
al fondo de tu corazon. Si
tienes pareja, fomenta la
comunicacion.
Fortuna: El Cuatro de Oros
me indica que estos dias
vas a tener que hacer frente
a una reforma en tu hogar
relacionada con las tuberias.
En el trabajo, esta semana
todo estara tranquilo.

TAURO
21-4 al 20-5

Salud: Es el momento per-
fecto para que te hagas una
puesta a punto, tanto men-
tal como fisica. Revisa tus
habitos de alimentacion vy te
sentiras mucho mejor.
Amor: No debes pensar
tanto en el pasado, ya que
no es bueno. Tienes que
vivir el presente, porque la
persona que tienes a tu lado
se lo merece. Un familiar
cercano te va a pedir ayuda
por un problema, te conver-
tiras en su mejor apoyo y te
lo va a agradecer.
Fortuna: Segun me indica
la carta del Tres de Oros,
vas a saber perfectamente
cuales son tus metas profe-
sionales, o que va a hacer
gue tengas mucho éxito. Si
estas esperando las califica-
ciones de algun examen, no
tienes nada que temer.

LEO
23-7 al 23-8

Salud: Sabras relajarte y
no llevarte los problemas de
trabajo a casa. Si estas pen-

sando en hacer una esca-
pada para recargar las pilas,

hazlo, lo necesitas.

Amor: Debido a la influen-

cia de Marte en tu signo

tendras la necesidad de
experimentar cosas nuevas
en el aspecto sexual, busca

una buena pareja (si no la
tienes ya) y lanzate. Ademas,
debes prestar mas atencion
a tu familia, ya que la tienes

un poco abandonada.

Fortuna: Segun me indica

la carta del Dos de Bastos
alguien muy cercano te va a
proponer un negocio. Debes

estudiarlo muy bien, porgue

puedes tener algun proble-

ma. En tu lugar de trabajo,

van a surgir nuevos proyec-

tos en los que podrias estar
al frente.

VIRGO
24-8 al 23-9

Salud: Llevas un par
de semanas con estrés.
Durante estos dias, vas a

controlarlo y te vas a sentir
mejor. Si tienes pendiente
una operacion, todo va a
salir bien.

Amor: De un tiempo a esta
parte, llevas arrastrando
malos rollos con tu paregja.
Deberéis cambiar de actitud
v hablar todo lo que os ha
quedado en el tintero. Si tu
corazon no esta ocupado,
gracias a la influencia de la
Luna disfrutaras de tus ami-
gos y vais a hacer una esca-
pada muy divertida.
Fortuna: Segun el Tres
de Espadas deberas hacer
frente a un pago extra.
Tomatelo con tranquilidad,
porque gracias a gue eres
una persona ahorradora, vas
a poder hacer frente sin nin-
gun problema.

LIBRA
24-9 al 23-10

Salud: Debes volver a reto-
mar tus rutinas saludables,

ya que en las ultimas sema-

nas te has dejado llevar por

la buena vida y has olvidado
hacer ejercicio. Cheqguea si
te toca ya revision con tu

dentista.

Amor: Gracias a la influen-
cia positiva del Sol has
entrado en una etapa de
renovacion sentimental. Has
pasado pagina y eso que
te ha costado tu tiempo.
Ahora sabes perfectamente
lo que buscas en la persona
que quieres que esté a tu
lado. La busqueda no va a
ser larga, pero debes saber
seleccionar bien.
Fortuna: Ha llegado &l
momento de que pongas
en marcha ese negocio que
tienes en mente. Eres per-
fectamente capaz de llevarlo
adelante.

SAGITARIO
23-11 al 21-12

Salud: Has decidido tomar-
te unos dias de vacaciones
pero vas a tener la mente
ocupada con temas de tra-
bajo. Intenta desconectar y
relajarte. Tu cuerpo te lo va a
agradecer y tu sistema ner-
vioso también.
Amor: Si llevas tiempo sin
pareja, no tienes prisa de
enamorarte porque te has
dado cuenta de que se esta
muy bien sin tener que dar
explicaciones a nadie. Si tie-
nes pareja, segun me indica
la carta del Siete de Copas
querras dar un paso mas en
vuestra relacion.
Fortuna: Te gusta que todo
sea rapido y que salga bien.
Debes tener mas paciencia,
porgue todo lleva su tiempo.
Econdmicamente, es una
buena semana para invertir
en un nuevo negocio. No lo
pienses mas.



S| QUIERES SABER QUE TE DEPARAN
LOS ASTROS, NO TE PIERDAS CADA SEMANA
NUESTRAS PREDICCIONES SOBRE SALUD,
AMOR Y FORTUNA.

GEMINIS
21-5 al 21-6

Salud: Los cambios de
temperatura no te sientan
bien, por eso debes tener
cuidado si no quieres sufrir

problemas de garganta.
Ademas, podrias padecer

dolores de cabeza por exce-
so de actividad.
Amor: Has decidido hablar
con el corazon y sincerar-
te con tu pareja. Gracias

a la influencia positiva de

Mercurio estaras con el
animo alto y vas a disfrutar

del tiempo que estés con tu
pareja y de tu familia.
Fortuna: Debido al pago
de las facturas y de los
impuestos, tus cuentas
bancarias estan bajo mini-
mos. Ahora ha llegado el
momento de recuperarse y
prescindir de esos gastos
que nNo sSon necesarios, No
te agobies, es temporal.

CANCER
22-6 al 22-7

Salud: Dia a diate vas a
sentir mejor, tus achaques
van a ir remitiendo gracias
a la influencia positiva de la
Luna. Si te estas planteando
un blanqueamiento dental,
quedara muy bien.
Amor: Si te has dado un
tiempo con tu pareja para
reflexionar, ha llegado el
momento de sentaros y
hablar de lo que realmente
sentis el uno por el otro.
Segun me indica el Siete de
Copas habéis hecho bien. A
partir de ahora vuestra rela-
cion estara mas fuerte.
Fortuna: La influencia de
Jupiter en tu signo me indica
que se van a dar todos los
factores para que cambies
de casa. Tus finanzas te lo
permiten. Empieza a buscar
y elige bien. El numero uno y
el color rosa te daran suerte.

CAPRICORNIO
22-12 al 20-1

Salud: En estos dias,
podrias sufrir molestias esto-
macales debido a los ner-
vios. Debes relajarte y mirar
la vida de otra manera. No
estaria mal que le pidieras
consejo a algun especialista,
para ayudarte a comprender
lo que te pasa.
Amor: Algunas de las cosas
que te pasan se deben a la
situacion sentimental que
estas viviendo. Debes pasar
un tiempo en soledad para
volver a recuperar la ilusion
en el amor. Debes apoyarte
en tu familia, que siempre ha
sido un apoyo fundamental
para 1.

Fortuna: Un familiar cerca-
no te va a pedir ayuda eco-
nomica, debes darsela, ya
que tus cuentas estan muy
saneadas v te lo devolvera
muy pronto. El verde vy el
cuatro te daran suerte.

PISCIS
19-2 al 20-3

Salud: Aprovecha el buen
tiempo para recuperar la
rutina de caminar, te sien-
ta muy bien. Es un buen

momento para plantearte en
serio dejar de fumar.

Amor: No encuentras a la

persona que estas buscan-

do y te cansas enseguida de
las relaciones que empiezas.
Debes poner de tu parte.
Si vuelves a tener contacto
con alguien del pasado, es
muy probable que retomeéis
vuestra relacion, porque
pensaras que es mejor lo
malo conocido que lo bueno
pOr CONOCET.
Fortuna: En tu mente
sigue estando ese viaje que
tuviste que anular hace un
tiempo y que tanta rabia te
dio. Ha llegado el momento
para retomarlo, ahora te lo
puedes permitir y tambien
podras relajarte un poco.

PEOR
SIGNO
DE LA

Alba Flores

ESCORPIO

24-10 al 22-11

SEMANA

Salud: Esta semana podrias tener algun dolor de cabeza.

Te vendria bien relajarte y dormir mas, sobre todo porque
debes estar muy activo durante estos dias.

Amor: A veces, no sabes elegir a las personas de tu alre-
dedor. Te fias de todo el mundo. Ahora, ha aparecido una
persona que ha llamado tu atencion, pero debes averi-
guar su pasado, porque te podrias llevar alguna sorpresa
desagradable. Si tienes pareja, arreglareis pronto ese
problema pendiente.

Fortuna: Durante estos dias vas a tener la sensaciéon
de no llegar a todas tus tareas. Has decidido aparcar
algunas de tus obligaciones y han surgido nuevas cosas,
el trabajo se te esta acumulando.

Numerologia

Para saber qué nidmero somos, tendremos que sumar
todos los nimeros de nuestra fecha de nacimiento,
simplificandolo en uno.
Ejemplo: Fecha de nacimiento:
12-10-1995 Sumaremos:
1+2+1+0+1+9+9+5= 28; 2+8=
10; 1+0= 1. El resultado es el
1, por lo que éste sera nuestro
numero natal.

Vas a tener Recibiras una
momentos muy recompensa
apasionados con econdmica en
tu pareja. tu trabajo.
Te vas a sentir
Prepara las atraida por un
vacaciones de amigo de tu
Semana Santa. pareja.
= Vas a organizar
oy e una escapada
s romantica muy
yuca. especial.
Ha llegado la Es un buen
hora de hacerte momento para
un cambio de hacer una
imagen. inversion.

Solucionaras
un problema
financiero.




|
I por angel antonio herrera

iIsto Mejide es un presentador de mucha tarea que entre programa vy
programa pues igual va y cambia de novia. O acaso es la cosa al reves.
Entre novia y novia, pues igual va y estrena programa. En cualquier
caso, estamos, con él, ante un hombre de éxito, ante un famoso de estrella
que vive a bordo del triunfo en lo laboral y en lo sentimental, porque reune,
ya, mucho kilometraje de platos diversos, y porque reune tambien mucha
caminata de mujeres distintas y diversas, aunque todas son hermosas de la-
mina y ocupadas de empleo. La ultima se llama Laia Grassi, y aqui en “Diez
Minutos” se ha destapado la primicia sonorisima del noviazgo. La chavala
es un rubio esplendor, es experta en oficio de inteligencia ariificial, y llega
después de una relacion de Risto con la actriz Grecia Castta. Antes, el pre-
sentador vivio fijo en el amor, por temporadas, con Natalia Almarcha, Laura
Escanes, Carla Nieto o Ruth Jiménez. Concreta asi, de nuevo, que la ilusion
incluye varias ilusiones y que la novedad puede también llamarse costumbre.

En “Diez Minutos” descubrimos el romance del presentador y Laia
Grassi, una experta en publicidad y en inteligencia artificial.
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PASION POR EL RUNNING

W
COMO PROGRESAR 10 I.I" :
A LO GRANDE PARA SUPERARTE
T
LOS RETOS DE EL ENTREND
LATEMPORADA QUE TE BLINDA
REVIVE TU PASION Tlllﬂldl ASI
I'll EL RUNNING TUS GLUTEOS
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LA MARCA DE REFERENCIA DE LOS RUNNERS MAS SEGUIDA DEL MUNDO

ENTRENAMIENTOS - NUTRICION - MEDICINA DEPORTIVA - ESTIRAMIENTOS - EQUIPAMIENTO DEPORTIVO*
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