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Luis Suarez presentd este pasado jueves las botas X16 del pack Red Liit de Adidas //IGNASI PAEDES
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1 Cuero cazadoramasculina vintage 5
2. Paralos ‘manitas de la familia kit
para prepararsidra, de BrewShop .3. PUro lujo

Apuesta al rojo y acertaras seguro. Sneakersde Loboutin 4. CiCliStas Mediasde
in d estructi b le El color de la Navidad t Decathlon 5 Proteccion fashion Fundas
, , divertidas parael smartphone 6. F'inn de afio

llenara de energla Conjunto femeninoy calzoncillos con mensaje, de

 hermanas, se complementan a la per-
portivo y comparten pasiones, como la
1 moda. Gemma Mengual y Ona Carbo-
ntas a unos Juegos Olimpicos tras las
<in y Londres, y cuando Gemma habia
irada. En Rio'16 quedaron en quinta po-
ionaron con sus extraordinarias actua-
s objetivos eran pelear por la medalla,
\atacién sincronizada y transmitir, por-
y que llenarla en todos los sentidos”.

Promise 7/ 1€1€f0ON0 rOjO Unaopciénvintage
paranostalgicos S. SONidO tOP Auriculares

Studio Wireless, de Beats 9 Rouge Lipstick rojo
pasionde YSLyClarins.

Para el biblidfilo
TRILOGIA DEL
FUEGO

Sarah Lark.
Ediciones B.

DOLCE & GABBANA
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VICTORIA'S SECRET
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para

Tesoros unicos, practicos y
originales para los amantes del
deporte indoor y outdoor

1. Peso pluma Plumiferos masculinos de
todos los colores, de Herno 2. Proteccion
solar cremasfaciales y labiales de Lancaster,
Isdiny Ladivail 3. Descanso enla
nieve Botas parahombre, de Moon Boot

4. Inteligentes RadarPace, las gafas que
hacende entrenador virtual con comentarios y

respuesta en tiemporeal, de Oakley. 5.Para
esquiadores alegres Botas deesquide

colores vivos, de Atomic 6. De Cristal Esquis
Delight Black Edition con cristales de Swarovski,
deElan 7/ Con bateria Mochila Inductor
Charge conbateriaincorporada, de The North

Face 8. AnNtiestres Guantesdeboxeo, de
Everlast.

Para el biblicfilo

LA JUGADA DEMI
VIDA

Andrés Iniesta

Ed. Malpaso



para

Sieeres un loco de los gadgets, de
la electronica y de la tecnologia,
esta seleccion es
perfecta para ti

SABADO17

DICIEMBRE 2016

1 Fotografos apasionados camara
defotos M9-P Silver & Red, deLeica 2 I 3. POr
los aires LasGo Prosurcanlos cielosylanzan
Karma, suprimerDron 4. Para los muy
cafeteros cafetera portatil, de Handpresso
5. Elmas deseado Iphone7,de Apple
6.Enhoray enforma Apple watch

Nike+ / Paralos peques dela casa
Altavoz portatil Santa Robot, de Auiobots

8. Realidad virtual Gafas VR, de
samsung 9. Para amantes del vinilo
Tocadiscos vintage, de Toshiba /0. SOnido
perfecto Auriculares,deBose /1. De
diseno Altavoz bluetooth Gold Phantom,

deDevialet 2. Teledirigido Aspirador
Powerbot VR9000 que se controladesdeel
smartphone, de Samsung.

ey "

Para el bibliofilo
STEVE JOBS

Walter Isaacson
Ed. Debate
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COACHING PARA SOBREVIVIRALANAVIDAD

Reuniones familiares, encuentros con los seres queridos vy sentimientos
encontrados. Son fechas sefialadas, donde nuestras emociones son mas
vulnerables. Debemos controlarlas y saber gestionarlas.

Asesco, Asociacion Espafiola de Coaching

La familia, este es un punto clave de generacion de conflicto en Navidad.
En ocasiones las reuniones familiares navidefias, en lugar de convertirse
en un grato momento, se transforman en un problema que genera estrés.
¢Cémo solucionarlo? ASESCO te da las 8 claves para tener una Navidad en
pazy armonia, gestionando el estrés y el conflicto iToma Notal:

SER RESPONSABLE DE NUESTROS PENSAMIENTOS Y

EMOCIONES: Todos somos responsables de lo que pensamos.

Tenemos la capacidad de elegir lo que queremos pensar. Nuestros
pensamientos crean como nos sentimos, esto crea nuestra conducta o
comportamiento y esto repercute en la relacion con los demas y en como
nos relacionamos con ellos. Sino podemos cambiar a los otros, cambiemos
nosotros, amoldémonos a las circunstancias.

SABER PONER LIMITES: Esimportante saber hasta dénde uno

quiere relacionarse con los demas, poniendo limites, pero hay que

hacerlo bien, porque sino, nos pasamos. Hay que hacerlo siempre
desde el respectoy con una sonrisa. Cuando te sientes seguro y confiado, las
cosas te afectan en su justa medida y hay respeto.

SABER PERDONAR: es calve para pasar pagina. Si no hay perdén,
el afo que viene se repetird ese conflicto. Si perdonamos nos
perdonamos.

RELATIVIZAR: no hay que dar tanta importancia a las opiniones

y comentarios de otros. No hay que tomarse las cosas de forma

personal, ya que cada uno tiene la libertad de tener una opinién. Es
basico relativizar los comentarios de los demas.

TOLERANCIA'Y COMPRESION. Fs basico aceptara la otra

persona, ya que todos somas diferentes con nuestras circunstancias

y nuestra vida. Debemos ser tolerantes y aceptar los diferentes
puntos de vista sin ofendernos.

LA ACEPTACION. La Navidad es tiempo de reuniones y
encuentros, donde los sentimientos se agudizan, pudiéndose
rememorar momentos pasados e incluso viajas rencillas. Si
no toleramos es muy dificil aceptar. Si somos tolerantes, aceptandoy
perdonando, se conseguird avanza. “Asi, ya no se tiene nada del pasadoy
podemos centrarnos en el momento presente”. Afirma David Gdmez.

NO JUZGAR, ni al otro nia ti mismo, es una de las cosas que mas
dafio nos hacen a nosotros y en las relaciones con los demas. Poner
una etiqueta es gran error.

RECUPERARY CONECTAR CON NUESTROS VALORES

MAS PROFUNDOS. En estas fechas hay valores que estan mas

enalza, como la familia, el amor, la entrega, la solidaridad, etc.
Estas fechas son una oportunidad perfecta para conectar con nuestros
valores personales y con nuestras motivaciones. “Es lo que te da sentido a
la vida., conectar con lo que tenemos dentro, asi sentimaos que tenemos un
propasito”. Concluye David Gomez.
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EN FAMILIA

Estas Navidades,
recetas conyogur

iMas posibilidades de las que piensas!

Las fiestas navidenas estan a la vuelta de la esquina. Animate a innovar,
encuentra tu receta con yogur y sorprende a tus seres queridos con

propuestas deliciosas y diferentes.

as fiestas navidefas pueden poner a prueba la creatividad de los
mejores cocinero. Los numerosos encuentros familiares y las co-
midas con amigos nos obligan a agudizar nuestro ingenio a la hora
de ponernos delante de los fogones y, para muchos, es importan-
te encontrar recetas que combinen lo bueno con lo saludable. En
este contexto, un producto tan basico como el yogur puede ser un gran aliado.
Su versatilidad nos permitira utilizarlo en un sinfin de recetas, tanto dulces co-
mo saladas. Sus variedades, ademas, ayudan a reemplazar otros ingredientes
y a aprovecharnos de la interesante composicion nutricional de este lacteo
fermentado.
La elaboracion de una salsa para una ensalada o una tarta ligera con base de
yogur son algunas opciones que nos permitirdn cocinar de forma diferente es-

DESDE EL COMIENZO DE LA FIESTA...

Para abrir el apetito vamos a pro-
poner dos recetas que pueden
acompanarse con crudités de ver-
dura y que sorprenderan por lo
deliciosos y faciles de elaborar.

Tangy Guacamole

Triturar dos aguacates con me-
dio vaso de yogur griego, media
cebolla pequefia, medio jalape-
fio, 1 cucharada de cilantro pica-
do. Afadir el zumo de una lima 'y
media cucharadita de sal. Una re-
ceta refrescante, deliciosa, y muy
saludable Cualquier verdura cru-
da le queda bien a este sencillo
puré, aungue un acompafiamien-
to con nachos puede ser también
una opcién deliciosa.

7

Ignafacitin

veli quat.Ibh

eu faccum
vulputpat. Ut
doloreet alit,
summy nostrud

Triturar medio vaso de yo-
gur griego con 400 gra-
mos de garbanzos cocidos
(escurridos y bien lava-
dos). Afadir 2 cucharadi-
tas de tahini, 1 ajo picado,
el zumo de medio limén y
media cucharada de sal.
El acompafamiento con
zanahoria o pepino, asi
como con pan de pita, es
el complemento perfecto
para esta receta.

tos dias en los que los excesos suelen ser inevitables. También puede utilizar-
se para marinar carnes o como dip para verduras y hortalizas. De este modo
podremos reducir el contenido graso y calérico de nuestros platos navidefios
y sumar proteinas y nutrientes.

El yogur es ademads una opcién excelente dentro de un patrén de alimenta-
cion saludable. Con suincorporacion a la alimentacion de forma diaria es mas
facil cumplir con las raciones de lacteos recomendadas ya que la variedad de
sus presentaciones, la rigueza de sabores, la amplia gama de texturas, cre-
mosos, liquidos, firmes... permiten satisfacer los gustos de los consumidores
de todas las edades y corresponder a los deseos de los mas exigentes. Desde
el desayuno hasta la cena, el yogur puede acompafarnos... itambién duran-
te las fiestas!

-.iHASTA EL FINAL!

A la hora del postre, el yogur también sera un gran aliado. Su utilizacion
en recetas dulces es infinita y permite crear platos ligeros y apetitosos.
Nos decantamos para ilustrarlo por esta tarta de queso con base de yo-
gur, un clasico de siempre, con una receta renovada.

Tarta de queso con base de yogur

Ingredientes (para 4 comensales): 200 gramos de queso crema (de 0 a
5% de M. G.), 250 gramos de yogur natural descremado, 2 huevos, 30
gramos de harina fina de maiz, azicar o edulcorante al gusto (que tolere
la temperatura del horno).

Elaboracion: Precalentar el horno a 1752 C. Poner en un cuenco el queso
crema, el yogur, los huevos, la harina fina de maiz y el edulcorante. Tritu-
rar hasta obtener una crema ligera y homogénea y aplicarla en un mol-
de. Hornear la tarta durante 45 minutos y después reservarla en el frigo-
rifico un minimo de dos horas.
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NUBA

(Dr.Fleming12-14, Barcelona)

99SUSHIBAR

(Tenor Vinas 4, Barcelona)

El erizo de mar se ha convertido en uno de los produc-
tos estrella de la carta de este exclusivo japonés con tres
platos que no te dejaran indiferente. Un sabor a mar que
se presenta con rotundidad en el sashimi, que se sirve
con hielo y algas; en el
gunkan el erizo de mar

Es un clasico de la noche de Barcelona no solo por su
ambiente exclusivo, su vistosa decoraciény sus cocteles
sino también por su interesante carta, que se ha reno-
vado de la mano de Billy Baroja. El ceviche de bogavan-
te, el exquisito cane-
l6n de faisén y trufa o

se acompafia de arroz y el atrevido salteado de
Un exclusivo alga nori; y el mas crea- Unanueva carta alcachofas, con burra-
. , tivo en una ligera tem- o ta, granada y gambas
japonesquete pura sobre una delicada COr peqguernaos flambeadas con jamén
g g salsa de huevo, soja, li- sonalgunas de sus ape-
€rlZza la plel mony mantequilla. placeres titosas propuestas.
Colores Creaciones
Alos més peques dela Los turrones con las combinaciones

mas atrevidas (Pasteleria
Vallflorida Xocolaters, Sant Esteve
dePalautordera)

@ ’L. casa les encantara coci-

' +@. . harenfamiliaconLaco-
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Singular : , ATCIIA S N S e,
B e w: (Nosabesquéregalaresta Relax Box con téde
superior para los pa- E | Navidad? Los regalos ..... TETERUM... unacaja
ladares mas exigen- = P .~ desorpresasrelajantes
tesy propiadelaalta = gastronomlcos '''' —
gastronomia . = 56 nunca fallan -
e Unicos i
........ ‘De laFinca’, el espumoso mas '
=" especial de RaventésiBlanc (Xarello, . [t L i
MacabeoyParellada) .-~ e 5 tE 1b?nl.’r.[a
456 i e Last Drop Minia- ) 4
i Gl gy — toreCollectionel (| Solidaridad
whisky mds exclusivo Apadrinaunolivoy disfrutade

- Eltoque dulce
“"Mermelada ‘Pink Lady’ demanzanay jen-
gibre (La Madre de Miren); el mejor pa-
nettone de Espana (pasteleria Dolg, Sant
Cugat); los troncos de Navidad mas inno-
vadores (pastelen’a CANAL, Barcelona)

aceitedeolivavirgenextrade
. primera calidad durante todoel
™., aio (www.raldafriends.com)
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Aprende a maridar con
Ferran Centelles, sumiller
durante 13 afios de EL Bulli |
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SEXTO SENTIDO

CARME BARCELG A B

¥ @carmebarcelo (5, I
ok

| as estrellas
son ellas

Cerrar un aio su-
pone, entre otras cosas, echarlavista
atras. Con Ona Carbonell recordé los
utimos Juegos Olimpicos y el Mundial
de Natacién de Barcelona en los que
los éxitos femeninos volvieron a dar-
les la oportunidad de estar bajo los
focos. A ellas, que viven en un ‘selfie’
permamente, sélo las enfocan en es-
tas grandes citas. Pero han de hacer-
lo muy bien. Extremadamente bien.
Mientras Ona jugueteaba con las es-
trellas de este ‘shooting’, yo pensaba
enesasmujeresquesubieronalpodio.
Fueron muchas, tuvieron sus dias de
gloria, y tras las loas volvieron a ocu-
par un plano secundario. Pasan los
anos, ella suman récords y para gran
parte del mundo siguen siendo una
acotacion a pie de pagina en cuan-
to bajan del podio. Cierto es que las
marcas deportivas empiezan a basar
su estrategia de marketing en el lla-
mado ‘poder femenino’ pero venimos
de muy atras y queda mucho camino
por recorrer. Mireia Belmonte, Maia-
len Chourraut, Carolina Marin, Ruth
Beitia, Eva Calvo, Lydia Valentiny las
selecciones de gimnasia ritmica y de
baloncesto consiguieron aparecer en
las portadas junto a sus homologos
masculinos este verano. Pasada la
euforia, volveran a una realidad que
les supone un espacio residual en los
medios de comunicacion. Ona Carbo-
nell tiene 26 aios y 30 medallas. En
el firmamento deportivo ellas tam-
bién brillan.
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