

































































Su situacioén era delicada.

tomar una dificil decisién:
dar en adopcidn a su hija.

Aquella nifia era Isa Pantoja.
QAnln aatiin an Ina hravaae da

t1irac TTn dalor orie Rovana

cuando Isabel Pantoia se la

Sus carnes un primer aban-
dono. Llegé directa de Lima
a Madrid en brazos de la fa-

fue una de las adopciones
maa madidticrae dal maman-

zén de acuellaIsa de 16 afios

mi madre me puede devol-
ver a Perti? ;Sise me llevan
aué va a pasar conmiao?”.

dia Isapuede generar una he-
rida dararhazn hrtal TTnada

nae recharn aa coman vnlver

Dulce no presencio el
episodio de la manguera.
egtin Dulce, si intentd
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DELICIOSOS Y NUTRITIVOS, LOS PESCADOS Y MARISCOS
DE ESPANA ENRIQUECEN TUS MENUS DIARIOS Y FESTIVOS

enorme variedad de pescados y mariscos que

en platos réapidos y sencillos para el dia a dia como
en recetas mas elaboradas, perfectas para
compartir en celebraciones especiales.

Con 8.000 km de costa, el mar forma parte de
nuestra cultura, nuestras tradiciones y nuestra
gastronomia, como reivindica la campafia Llena tu
mesa de mar. Alimentos de Espafa, el pais mas
rico del mundo. Por algo, cada espafiol consume
unos 25 kg de pescado al afio, lo que nos sitda por
encima de la media europea y mundial. Y para que
los mejores pescados lleguen a nuestros merca-
dos, cada dia miles de pescadores salen a faenar
antes de que aparezcan los primeros rayos de luz.

para el buen funcionamiento del organismo.

vitaminas del grupo B, asi como Ay E, de accion
antioxidante, y D, que ayuda a absorber el calcioy
a mantener en buen estado huesos y dientes.
Precisamente este mineral, el calcio, también lo
obtenemos al consumir este alimento, igual que
zinc, yodo, hierro, fésforo... Asimismo, el pescado,
especialmente el azul, contiene grasas saludables
omega 3, que entre otros beneficios, contribuyen
a prevenir las enfermedades cardiovasculares.

Y por si fuera poco, pescados y mariscos nos
ayudan a mantener un peso saludable por sus
bajas calorias: 70-80 kcal/100 g, los pescados
blancos; y 120-220 kcal/100 g, los azules.






LA VARIEDAD DE CONSERVAS ES RIQUISIMA: DESDE ATUN, MEJILLONES
O SARDINILLAS HASTA CALAMAR O PULPO

AUNQUE SeguIMOoS SIENdO Ilderes, el Consumo ae
pescado en Espafia ha descendido en los ultimos
afos. El 94% de los espafioles asegura que les
gusta, pero solo el 23% afirma que lo consume
regularmente. Una de las excusas més habituales
es que “resulta dificil de cocinar”. Sin embargo, no
es asi. El pescado y el marisco son muy versatiles y
agradecidos en la cocina, ya que admiten cual-
quier clase de elaboracién, desde las mas rapidas

— e tmaiey e g e s

requieren algo mas de tiempo pero no por ello
mas dificiles, como a la marinera, en escabeche,
en pastel... Nuestros pescados son perfectos para
experimentar con platos llegados de otras culturas
como en un ceviche de lubina, tataki de atdn o
sashimi de dorada.

B T

¢Utra excusa comun para no comer pescados “ts
muy caro”. Sin embargo, existen muchas maneras
de disfrutar de excelente pescado a buen precio.
La gran variedad de especies de temporada que
tenemos disponibles nos permite adaptar la lista

INteresante para NUestro PoIsIIIO.
Y alin tenemos otra alternativa: el pescado
congelado, del que podemos disponer todo el afio
y a un precio asequible. La congelacién del
pescado capturado por la flota espafiola se realiza
de forma tan rapida a bordo de los barcos que
garantiza su maxima frescura y que mantenga los
mismos valores nutricionales.

Las conservas son otra opcién saludable que nos
puede solucionar rapidamente desde un desayu-
no nutritivo para empezar con energia el dia, o
una ensalada que nos sirva de plato Unico hasta
una cena ligera cuando llegamos cansados a casa.
Y por supuesto, no pueden faltar en un aperitivo...

MAc alld de lnc “rlAcirnc” atiin rahalla cardinillac

de conservas de calidad que pueden Servirnos no
solo para variar los menus, sino también para
sorprender a nuestros invitados con un toque
gourmet, como las de pulpo, chipirones, bacalao...
Ademas, estos productos nos aportan también





















que se aplique la multa maxi-
ma. Yo pienso que, siJuan

MNavlan vamalva Anr AralvalW A

se le deberia retirar el titu-

Jque entonces se plantearia el

Desconozco S1 Letizia y
Felipe estaban al tanto de

B i o i . ¥
Arta TrmiATAatitra mnAra AT AAL

vino que la habran acogido

ra, se habran sentiao lipbera-

dos. Pocas personas saben
los ataques que han sufrido

nAar martAa AAala Aaraarilla AA

Juan Carlos, y de qué for-

do 1mrtoxicar y cubririos de

me he dado cuenta a lo lar-
go de mi carrera que todos

lan AAli+An +ard A A FAarmnra

no, tienen su castigo”. Que

Fotos: Gtres.
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tas de violencia de género con-
tinuadas por parte de Marius.
4 Carveasve b sesas s iy
de Pandora y empezaron a
aparecer noticias escanda-
losas sobre el chico: que, en
dos afios, se habia gastado dos

millonec de eirna de la acicma-

anticuarios. Que tenia contac-
tos con redes de trata de blan-
Chrs g kAR kA &
todo esto lo realizaba con total
impunidad ya que, segun se
jactaba, su familia habia amor-
dazado a la prensa y nada se

podia publicar. Hasta que la
policia, harta, fue la que emi-
cado para que nadie pudiera
censurar sus informaciones.
Marius respondié con una
carta en la que atribuia su

romnartamianta a e adie-

s PR

Sofia y del que me dijo el his-
toriador Juan Balansé que era
tos que habia conocido, tuvo
hace poco su Bostwana par-
ticular. Enfermo de gravedad

en una isla paradisiaca de Ma-
lacia 1 wiaia nrivadan dal e






























hace un esfuerzo por no fu-

no comer. Lo peor es comer a

AL AL A, b AL LML NS AL

1 o

heroina o un alcohdlico.

LU LU ULV, i) WALL YL UL L LA L

go”, perono hay deseo, no es

molestaba que dijeran de él

VMV Ve ylay y asav waajes 4a azaa

por Olvido”. ;Cémo has vi-

LU LLIULLIL GO UUULULL UL WL UL

Es verdad lo que dice Mario.

¢y yo qué soy? ¢Qué se creen

~eue o [
o 1M

Yuo ovy yus

nen? Pues no.

AL U IO LI LUAL LU VUL AL L

go? No casa. Y ademas, no se

estés. Tiene que ser algo que

LU AU UL UL AL

-No. pero me da miedo la ve-



F<e olor a Navidad

CALIDAS, DU LCES, ACOGEDORAS Y UNICAS. ASI SON LAS NUEVAS
FRAGANCIAS NAVIDENAS DE AMBIPUR. iIRESPIRA'Y SIENTE LA NAVIDAD!

*si se usa durante 12h al dia en la posicién minima




























(ue estamos mas cerca ae la
Tarjeta Dorada de Renfe cue del

plir anos nos tiene que ser-

a -

acabar haciendo el canelo en
Tik Tok. Escribe Manuel Ja-

a a

tragica desesperacion de te-
nerlo todo y querer cambiarlo
por un pocomés (...). La cosa
se acaba pudriendo porque no
se puede hacer gracia si sabe-
mos que estas enfadado con el
mundo”. Yo en toda esta his-

no, comono podia ser de otra
manera. Porque me mola mu-
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chisimo més surollo, la gente
1dentifico mas con el pasotis-

con esa gente que sale en la
mesa de ‘El Hormiguero' para
izquierdas quenos perdonan
la vida. En pocas mesas se
falta mas al respeto al con-
trario que en esa. Y se hace
desde la peor de las posicio-
nes: desde la de “nuevorico”.
Porque Pablo Motos, podrido

E:onectado de lé realidad como
un presidente de gobierno. ‘El

pertaa ae expresion que nay
ennuestro pais. Entonces lle-

a subrayar lo que él pien-

mayoria-y su audiencia se
multiplica como los panes
J e e e e g e

te le vala marcha. La censu-
rano es para él un quebrade-
ro de cabeza sino un recurso
de guidn para enardecer a sus
masas, que por otra parte ya
vienen enardecidas de casa.
Alld donde Pablono llegue es-

quesa Falco, adomo indispen-
sable en toda mesa de nuevo

sapra, esta 1Imposipble.

Lo que conto Broncano la sema-

invitados nome sond a nuevo.
FEra una cancioncita ya escu-

et e e mme— ene] e a e e — e

que nos resultd conseguir in-
vitados para ‘Cuentos Chinos’.
El primer dia tuve que ser yo el
entrevistado, no hace falta de-
cirmés. Cosas légicas achaca-
bles a la competencia, pensé
por aquel entonces. Llegados

ber qué tipo de armas utiliza
‘ElHormiguero' para impedir
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cosas que ha
traido, cerrara la

maleta y se fuera. El
hombre se nego, le

irse, que laamabay

Tras una
violenta
discusion,
Cristina’ drogé

y lo asfixi6é con
una almohada

roceo con una

palay enterro
sus restos

en diferentes
lugares:
algunos en su

por
Mayka Navarro

Lo Uit L6 Gy G s b oo
nia el padre.

La mujer trabajaba en una pa-
naderia de Cortegada y vivia
en una casa que en su dia re-
habilité con su expareja, en la
aldea de O Rabifio. Tras la se-
paracioén, la hija y el padre se
mudaron a Vigo, y ella se quedé
en Cortegada, donde se gané
fama de persona especialmen-
te huidiza y hurafia.

Cristina ha sido condenada aho-
raaocho afios de prisiéon por el
asesinato de un hombre al que
acababa de conocer. La victima.

53 afios, también era padre de
una hija. Se habia quedado viu-

de Cortegada, en el municipio
barcelonés de Castelldefels. El
hombre tenia una discapaci-
dad por sus problemas de audi-
cién, también tenia problemas
de movilidad, nunca se habia
sacado el camé de conducir y

nn aahia nadar

bEn aquellos tiempos decidio

abrirse varias cuentas en apli-
caciones para conocer a gente
y en los primeros dias de agosto
del 2021, coincidié con Cristina
en la web de contactos Jaumo.
No tardaron en intercambiar-
se los teléfonos y empezaron a
intimar a través de WhatsApp.
En apenas once dias, José Ma-
ria se despidié una mafiana de
su madre, se subié a un avién,
v viaié a Vigo. En el aeropuer-

na, que lo acompafié hasta la
casa de la aldea, en la que se
instalaron.

Los primeros dias de la convi-
vencia fueron muy bien. Los

rrieron juntos la zona. Pero las
cosas se torcieron con la mis-
ma rapidez que habia llegado el
amor. Dos afios después, en el
juicio, Cristina asegurd con po-
cas palabras que aquel hombre
le dejé de gustar. Que alos tres

Adiaa de ann lleaada wrin e nn

le gustaba y queria que se rue-
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Cristina asegurd que las verda-
deras intenciones de José Ma-
fueron instalarse con ella en Ga-
licia. Una decisidn, dijo, que no

T e ST T T ST T TS m T,

que larelacion justo habla em-
pezado. Para ratificar su ver-

tragdé la tierra. Ni su madre ni
su hija, con las que mantenia

T ey STmeTy

a saber nada de él, pese a que
le lamaron de forma insisten-

dre de Jose lvlaria denuncio su
desaparicion en una comisaria

bia marc_hado ;;in da_r muchas
explicaciones. Dijo que desde

ber nada de él.

Las explicaclones de la mujer
no debieron ser muv convin-

bre. Llegaron a la conclusiéon
de que lo que fuera que hubie-
como escenario. Cuatro meses
después de la desaparicion, la

Sus dependencias y le tomo de-
claracién advirtiendo a la mu-



aun embalse cercano. Elmeédi-
de Coxtegada que mmedlata—
mente los puso en conocimiento
de la Guardia Civil. Esa misma
tarde, los agentes se presenta-

JE ey -

una autorizacion ]udlclal para
inspeccionar la vivienda.

No hizo falta remover mucho.
Cristina se derrumbd y empe-
que habia ocultado log restos
de la victima. “Debajo del oli-

neras enterre varios trozos del
craneo...”.

da y decidié quemar el cuerpo.

SErTT ST Uy NS

una vecina le llamé la atencmn
porque le estaba ahumando la
fachada, asi que tuvo que cam-
biar el lugar de la fogata. El ca-

ey = -

pleto pese a que le echd varios
litros de gasolina, pero sile per-
mitié trocearlo con facilidad con
una pala. Algunos restoslos en-

e g e

cay otros los meti6 en bolsas y
los arrojé al monte.

la Guardia Uivil para localizar 1os
restos de la victima, le sirvieron

AnmrmiriAn Anrman AtArnirArntaA An Al

juicio. Otro de los atenuantes
ja considerable de la condena
fue lo que se conoce como re-
paracién del dafio. Cristina de-
positd en una cuenta deljuzga-

responsabﬂldad civilcon la que
reparar a la familia de la victi-
ma. Pero la rebaja de penaméas
significativa tuvo que ver con

B

forenses de su estado mental.

LOs 1orenses determinaron que
Cristinano esté enferma, inclu-

AnTA At Arn AiA AR AlA FAasrba Al

generalizada, trastorno obse-

-

la personahdad con 1asgos de
trastorno esquizotipicoy tras-
torno limite de la personalidad.
Un coctel que limitd moderada-

———y

en rela01on con el crimen por
el que fue condenada.

Eljuicio comenzd con una pe-
ticion fiscal de dieciocho afios

- - N, e e -

veredlcto del ]urado que dio
como hechos probados la con-

la imitacion parcial de la volun-
tad de la acusada, el fiscal tuvo

A rAalhATAr A AR AT AN hAaaka
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tono y crear la base perfecta.
Después, sigue los consejos

o .

A T aAamrara ActkA An A1 A A

VE FCLOIANAO

DU L LU U U U e

mas externadel ojo.
Estoharaquetu

= T

mMiinrhA mAc

cambian al instante. Ade-
mas, asegurate de difumi-

g

+AadA ~AAn ~ArfA At~

TR ST e T ST TR AT

nAvariaa A lbar A v A b A

vil y esto haré que tu ojo se
vea mas pequeio.

e e gy e
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poco debes almacenarlo P A T T T por lo que se pueden

porque hay riesgo de de induccién o vitroceramica

contaminacién cruza-
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RECCLdAS CUIN SCLdo,
1dCIHICS ¥V SdDI0odS

Son untesoro culinario que te ofrece mil y una posibilidades. Disfruta de su
sabor v textura a cada bocado con nuestras cinco propuestas
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29 NOVIEMBRE SOLO EN CINES







