éSabias
que...

... cuando se
cred el Real Za-
ragoza Club de
Tenis, en 1907,
contaba sola-
mente con 30
jugadores?

Real Zaragoza Club de Tenis
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El valor del socio

Hubo un tiempo en el que el
sentimiento de pertenencia a
un club estaba muy arraigado.
Uno era de uno u otro club y
eso se llevaba de por vida. La
pertenencia era un valor en si
mismo y todos nos sentiamos
felices.

No es que se ha-
ya perdido, por-
que muchos de
nosotros aun sen-
timos esa necesi-
dad gregaria de
formar parte de
un grupo cohesio-
nado y afin. Pero
si es cierto que
todo se ha mer-
cantilizado un
poco y que mu-
chos buscan satisfacer necesi-
dades de una forma asequible,
inmediata y con un buen nivel
de calidad. Si eso lo encuentras
en el club de tu vida, estupen-
do. Si no, te buscas donde.

No es un critica, sino la consta-
tacion de una realidad.

Las consecuencias han sido
devastadoras para instituciones
como nuestro Club, que ha
perdido parte de su tejido so-
cial.

La reaccién inicial fue la de
eliminar barreras que impidie-
ran el acceso de nuevos socios,
como una manera de ampliar la
masa social y evitar el adelga-
zamiento. Asi que eliminamos
la cuota de entrada para nue-
VOS socios. Y creo que en su
momento estuvo justificado v,
ocasionalmente, produjo resul-
tados satisfactorios. Le pasé a
muchos otros clubes y practica-
mente todos hicimos algo pare-
cido.

Pero, dicho eso, debemos pen-
sar qué impacto tiene sobre la
estima del socio, aquel que

lleva mucho tiempo y que, ade-
mas, hizo su importante desem-
bolso para adquirir tal condicion.
Probablemente serd que no se
considere lo suficientemente
valorado. Si captar un nuevo
socio es gratis, ¢équé valor se da
a mi permanencia durante afios?
La consecuencia
es que, en cuanto
aparece una Ssi-
tuacién algo des-
favorable, econé-
mica o deportiva,
se toma la deci-
sion de prescindir
de aquello que no
tiene wvalor. Y,
efectivamente, la
pertenencia al
Club podria en-
marcarse en esa categoria.

Es cierto que ahora hay mucha
mas rotacion, que entran nuevos
socios y se van algunos mas.
Pero el resultado sigue siendo
negativo.

Nos preguntamos qué hacer para
poner en valor ser socio del Real
Zaragoza Club de Tenis. Y la
decision ha sido relativamente
facil: volver a implantar las cuo-
tas de entrada para nuevos so-
cios.

Es posible que eso desanime a
algunos que estuvieran pensan-
do en hacerse socios. Para ellos
damos un periodo hasta fin de
afo para concretar su decisién.

Y, ¢qué pasa con los antiguos
socios? Pues también abrimos
una ventana temporal, esta mas
grande, hasta el 30 de abril de
2017, para recuperar su situa-
cion sin coste.

El éxito de una medida no se ve
de manera inmediata, sino con el
paso del tiempo. A ver si ésta
nos produce los resultados que
todos esperamos.
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La Junta informa

“ FRANCISCO HERNANDEZ MOLERO

La ultima de nuestras reuniones tuvo
lugar el pasado dia 31 de octubre.
Fue, probablemente, la mas corta y la
mas dificil para todos los componentes
de la Junta. Y os preguntaréis por
qué.

Hagamos nuevamente un poco de
historia.

Como hemos dicho en otras ediciones
de esta revista, la situacion econémica
de nuestro Club no es boyante; mas
bien lo contrario. Hace varios afios
que pasamos por ciertas dificultades
financieras, consecuencia probable-
mente de la fuerte carga que supone
la deuda adquirida para la construc-
cién del pabellén de padel.

¢Es critica la situacion? En absoluto.
Pero nos impide hacer las inversiones
en mantenimiento y las nuevas actua-
ciones que nosotros querriamos. To-
dos conocéis la situacion en la que
estan las pistas duras de entrena-
miento. O la cubierta del pabellén
nuevo de tenis. O la valla perimetral.
O algunas zonas del chalet social, co-
mo sus terrazas. Es evidente que hace
falta invertir para remozar nuestro
Club y dejarlo en el nivel que nuestros
socios se merecen.

Con eso en mente, hemos actuado
recortando costes de explotacion alli
donde se ha podido, pero especial-
mente en el gasto salarial, que supone
la mayor carga de nuestro presupues-
to. Y, a la par, hemos intentado dina-
mizar la actividad en lo posible con
objeto de que nuestros socios se sien-
tan a gusto y perciban el Club como
su segundo hogar.

¢Ha sido suficiente? Lamentablemen-
te, no. A pesar de todas nuestras me-
didas, sigue el goteo de bajas de so-
cios. Cierto que también se han pro-

ducido muchas altas, pero el resultado
final es negativo. Asi que creemos que
debemos tomar nuevas medidas para
corregir el rumbo.

Dos hemos tomado en esta reunion
que esperamos que surtan el efecto
previsto.

Por un lado, hemos decidido cambiar
el modelo organizativo y prescindir de
la Gerencia. Sabemos que es una si-
tuacidn que, si no nueva, si represen-
ta un reto para todos. Exigira una ma-
yor implicaciéon de miembros de la
Junta en la gestién diaria y la de todos
nuestros empleados. Pero también
creemos que puede ser una oportuni-
dad para enfocar la gestion desde un
angulo distinto. Sin olvidar que la me-
dida supone un ahorro importante en
nuestra cuenta de gasto.

“"Dos [medidas] hemos
tomado en esta reunion que
esperamos que surtan el
efecto previsto”

No quisiera dejar pasar la ocasién sin
agradecer a nuestro, hasta ahora,
Gerente, Pablo Saenz de Buruaga,
todo su trabajo al frente de la gestién

Nueva reunion de Junta Directiva el 31 de octubre

de nuestro Club. Sabemos que en los
afios que ha estado al frente ha hecho
un improbo esfuerzo por mejorar la
situacion y dar satisfaccion a todos los
socios. Lamentamos profundamente
que no siga colaborando con nosotros
y le deseamos lo mejor.

Por otro lado, hemos llegado a la con-
clusién de que en la actual situacion
no es apreciable el valor que tiene la
pertenencia al Club. Y nos referimos al
hecho de que, como todos sabéis,
estd eliminada la cuota de entrada
para nuevos socios. Medida que se
tomo para evitar barreras de entrada,
pero que, al entender de la Junta, lo
que ha supuesto es, sobre todo, una
puerta de salida.

Esa linea de pensamiento nos ha lle-
vado a decidir la reposicién, a partir
del 1 de enero de 2017, de la cuota de
entrada para nuevos socios tal y como
estaba hace unos afios.

Con alguna salvedad.

Todos aquellos que hayan sido socios
y quieran recuperar esa condicion,
dispondran de una ventana temporal
de cuatro meses en la que estaran
exentos del pago de la cuota de entra-
da. A partir del 1 de mayo de 2017,
todo aspirante a socio tendra que abo-
nar la citada cuota.

Y otra salvedad.

Seguiran vigentes las medias estable-
cidas para familiares directos y que
vienen renovandose cada afio por la
asamblea general de socios.

Esperamos que estas medidas produz-
can el resultado deseado y en breve
podamos expresar nuestra satisfac-
cién por haberlas tomado.
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Podriamos definir la jardineria como el
arte de embellecer ese espacio, va-
cante de urbanizacién, que nos invita
a colocar ciertos elementos alld donde
la naturaleza nos lo esta proponiendo.

Nunca hemos sabido explicar
muy bien la conexiéon magica
de las personas con los espa-
cios abiertos, esa relacion inna-
ta del ser humano con el plane-
ta, pero basta dar un paseo en
silencio por nuestra pradera
para reconectar con la natura-
leza, sentir su efecto desestre-
sante, recobrar halito y, agudi-
zando nuestros sentidos, escu-
char, entre el cimbreo de las
ramas, la voz ancestral de
nuestros antepasados que nos
susurran al oido: somos la misma co-
sa.

Mas de quinientos arboles, cuatro kilo-
metros de seto y seis hectareas de
césped conforman el pulmoén del Real
Zaragoza Club de Tenis. En nuestro
pretencioso empefio de domesticar la
naturaleza precisamos de distintas
unidades:

Caballeria: El tractor siega césped.
Tres jornadas son necesarias para
segar y recoger el residuo de la prade-
ra, jardines y campo de fatbol. Los
cortes se efectlian con una frecuencia
de dos veces al mes, a excepcion del
invierno, en que un corte es suficien-
te. El caballero se apea, perdiendo su
condicion, en primavera, al ser el
tiempo propicio para escarificar, abo-
nar y sembrar.

Artilleria: Aspersores. Cuatrocientos
aspersores distribuidos en veintidds
sectores riegan nuestras zonas ver-
des. Un 20% son sustituidos o repara-
dos cada temporada. Por lo general el
césped necesita de riego diario, plan-
tas y arbustos cada dos dias y los ar-

Verde esperanza

El cuidado del jardin del Tenis

boles dos veces por semana cuando el
clima es seco, pero cuando todas es-
pecies cohabitan en el mismo espacio
el asunto se complica. Entre bastido-
res debemos regular y espaciar tiem-

pos continuamente.

Cafiones plaguicidas: Trimestralmen-
te, y en horario nocturno, una empre-
sa externa aplica diversos tratamien-
tos contra la procesionaria, taladro,
hongos, mosca negra y avispas.

Infanteria: El cortacésped. Alld don-
de no llega el tractor, brega su alter
ego, el cortacésped. Compartiendo
ideales con su hermano mayor, pero
mas montaraz, siega los parterres y
jardines angostos.

El recortasetos. Dos trabajadores
armados con estos sables motorizados
y un tercero recogiendo, son necesa-
rios para impedir que los setos de
ciprés, de mas de tres metros de altu-
ra, se transformen en seres fantasma-

"... como decia Neruda:
«Podréis cortar todas las
flores, pero no podréis
detener la primavera»”

goricos. El recorte es anual y la batalla
invernal contra estos muros vegetales,
que custodian nuestra pistas de tenis,
se prolonga hasta tres meses antes de
poder entonar: iLa victoria es nuestra!

La desbrozadora. Mala hierba
nunca muere. Y si no, que se lo
pregunten al empleado que
combate a las plantas mas per-
sistentes y competitivas que
existen. A pesar de ir provisto
con una desbrozadora en un
primer ataque y de una mochi-
la pulverizadora de herbicida
en segundo embate, el refran
sigue vigente.

Apoyo aéreo: Plataformas
elevadoras. Imprescindibles
junto con la motosierra para la poda y
abatimiento de arboles. Dependiendo
del estado vy tipo de los ejemplares las
actuaciones varian. Los pinos carras-
cos se encuentran descompensados
entre la estructura aérea y la radical
por lo que se reducen las copas para
disminuir el efecto vela. Algunos sau-
ces fueron sometidos a podas conti-
nuas presentando pudriciones, aqui
conviene eliminar madera muerta e
incluso su apeo. En chopos y platanos
se suprimen las ramas susceptibles de
romperse, mientras que los olivos y
moreras se someten a una poda cua-
trienal mas severa. Cada temporada
actuamos sobre unos cuarenta ejem-
plares.

El mantenimiento de nuestro parque
es una tarea ardua. Juega en contra
su dimensidn y escasez de personal; a
favor, entusiasmo y un buen equipo.
iMas, no temais! Si quiera la impericia
del peor de los jardineros, porque,
como decia Neruda: Podréis cortar
todas las flores, pero no podréis dete-
ner la primavera.
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* Hablamos con SABINA MEDIANO, responsable del
método de enseianza Play&Stay en el RZCT

“"Lo importante es que los alumnos se diviertan,
nosotros nos encargaremos del aprendizaje”

Sabina Mediano es arbitro y monito-
ra nacional de tenis. Su relacion con
este deporte viene de lejos, y con el
Real Zaragoza Club de Tenis

éSiempre has
querido dedicar-
te a la enseiian-
za del tenis?
éCOomo surgio tu
aficion por este
deporte?

Empecé a jugar a
los ocho afios, y a
los dieciséis me
inicié como moni-
tora dando clases
para poderme
pagar los torneos
y desplazamien-
tos. Desde los
dieciocho hasta los
veintisiete, el
tiempo que estoy
en Zaragoza lo
dedico a entrenar
y a dar clase a los
chicos, y a partir
de ahi (momento
en el que sufro

también, pues formaba parte de los con el objetivo de que los mas pe-

equipos del club y entrenaba en

quefos del club aprendan divirtién-

nuestras instalaciones. Ahora vuelve dose.

de la mano del sistema Play&Stay,

Sabina Mediano rodeada de algunos de sus alumnos en la Escuela Fernando Iranzo

horas y horas entre-
nando en las pistas
cubiertas o en las de
fuera (dependiendo
del torneo), haciendo
todos los dias fisico,
hablando con la gen-
te, ihasta comia aqui!
Y los fines de semana
competia en torneos
individuales o en los
por equipos con el
club, algo que me
encantaba: no viaja-
bas sola, teniamos
mucha amistad entre
las companieras... es
algo que echo de
menos.

Ahora conoceremos
tu faceta de ense-
fnanza en los mas
pequeiios. éEn qué
consiste el método
que esta implanta-

una lesiéon) me
dedico plenamente a ensefiar todo lo que
a mi me han ensefiado a alumnos de to-
das las edades, desde alta competicién a
iniciacion, y empiezo a desarrollar mi pro-
pia forma de trabajo. Siempre he jugado
al tenis y mi familia también, lo he vivido
desde pequeiita. Es algo que se lleva en
la sangre.

Tu relacion con el club ya viene de
lejos, con las competiciones por equi-
pos, etc. Cuéntanos como fueron tus
inicios en el club.

Conoci el club con once afios, pero por
aquel entonces entrenaba en la Federa-
cién. Es con mi mayoria de edad cuando
empiezo a entrenar en el RZCT. Recuerdo

do desde hace unas
semanas el club?

Partimos de la base de que el tenis no es
facil: es muy técnico vy fisico. Para un nifio
que empieza a jugar es dificil que el pri-
mer dia pueda disfrutar de este deporte si
la red es mas grande que él o el bote le

(Continda en la pagina siguiente)
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Algunas imdgenes de la época en la que Sabina jugé en los equipos del Real Zaragoza Club de Tenis

(Viene de la pagina anterior)

sobrepasa, y ya no hablamos de la dimen-
sion de la pista. Con el método Play&Stay
adaptamos el tenis al nifo, utilizamos una
pelota de baja presién, de colores vivos y
mas grande, empleamos una red mas
pequefia y adecuamos también la pista a
la edad del nifio. Pero lo mas importante
es que este se divierta, que para él sea un
juego, nosotros nos encargamos del
aprendizaje.

éPor qué crees que puede encajar el
sistema de Play&Stay en el RZCT?

Para mi, este sistema tendria que estar en
todas las escuelas; es un método que

A

PLAY+STAY

hace que el nifio pueda jugar al tenis des-
de el primer dia, que se divierta cada vez
que entra en pista y que quiera practicarlo
mas. Qué mejor club que el nuestro, refe-
rente a en el ambito nacional, Club Oro,
con unas instalaciones deportivas que
pocos lo tienen y una numerosa escuela
de fin de semana, un club que siempre ha
tenido a sus equipos en primera categoria
nacional, con grandes jugadores compi-
tiendo con nosotros... iY los que han sali-
do! A mi me hace verdadera ilusién poder
impartir esta metodologia en el club de mi
infancia.

éQué actividades van a poder hacer
los nifios que se apunten? Puedes
contarnos las mas originales.

18 year old adult
(169.B5¢m|

10 year okd
1138 el

Jugaremos con dianas, les haremos circui-
tos donde trabajaran la psicomotricidad y
el fisico de manera divertida, podran pelo-
tear uno contra otro y hacer los enfrenta-
mientos muy amenos, les ensefiaremos a
respetar al contrario, a ayudarse, a saber
comportarse en pista, entrenamientos
especificos pero divertidos... Técnicamente
trabajaremos sin que ellos se den cuenta,
y realizaremos muchas mas actividades a
lo largo del curso.

Gracias por tus palabras, Sabina. Es-
peramos que los alumnos mas peque-
fos del club disfruten y aprendan con
este sistema.

— 185cm
= 180cm
= 175em
— 165cm
= 155cm
= 145cm

8 year old

1127 . 4cm) — 13%cm

B year old

[116em| b= 125cm

— 115em
= 105em
— S%5cm
— Bhem

b— 75cm




enREDa-T

Pagina 6

NO 6

La realizacion de actividad fisica y
practica deportiva puede estar
relacionada con accidentes y apari-
cién de lesiones.

Que los padres y entrenadores
conozcan las lesiones mas frecuen-
tes en tenis, padel y resto de acti-
vidades deportivas, asi como la
correspondiente aplicacion tera-
péutica inmediata segun lesion,
ayudara muchisimo a encaminar de
forma adecuada la recuperacién/
rehabilitacion del tejido dafiado
que le practicaran posteriormente
médicos y fisioterapeutas.

En contusiones, aparicion de dolor
(inserciones tendinosas), fracturas, luxa-
ciones, distensiones y/o roturas ligamen-
tosas (esguince) y distensiones y/o rotu-
ras fibrilares (“tirén”, “pinchazo”,
“pedrada en el gemelo”) la primera medi-
da a llevar a cabo es aplicar frio (hielo)
durante 20-30 minutos sobre la zona da-

fada.

En fracturas y luxaciones, inmediatamente
a la aplicacion del frio, se debe de buscar
al médico o fisioterapeuta para que realice
una primera evaluacion y/o intervencion y
trasladar inmediatamente al deportista a
un centro sanitario para su posterior in-
movilizacion, recolocacién o procedimiento
que se considere necesario.

El llamado procedimiento RICES es el
mas acertado para abordar esa interven-
cidn terapéutica inmediata en contusio-
nes, dolor en tendoén, distensiones y rotu-
ras. Este procedimiento deberd mantener-
se durante las primeras 24 horas, sin inte-
rrupcion de la compresién y elevacién
para obtener los maximos beneficios. Co-
locaremos el hielo durante 30 minutos
cada 1-2 horas, manteniendo la elevacién
(sin hielo) durante el descanso nocturno y
descansos entre aplicaciones de frio en el
hogar.

Rest (reposo)

Ice (hielo). Se recomiendan aplicaciones

de 20 - 30 minutos cada dos horas.

Compression (compresion). Si es posible,
buscar personal cualificado para que le
coloque un vendaje compresivo con objeto
de evitar edema en zona dafiada. En caso
de no encontrar un fisioterapeuta o médi-
co especializado, colocar vendaje compre-
sivo sin que resulte un vendaje que pre-

"Que los padres y
entrenadores conozcan las
lesiones mas frecuentes
ayudara muchisimo a una
adecuada recuperacion”

sione. demasiado

Elevation (elevacion). Elevar el miembro
dafiado o parte lesionada unos 20 cm. por
encima del nivel del corazén para evitar el
efecto de la gravedad, que favorece la
formacion del edema.

Yo afiado que para que sea mas completo
y satisfactorio este procedimiento, hay
que anadir, después de las primeras 24
horas:

Stabilization (estabilizacion) mediante
vendaje funcional que deben ser realiza-

Aplicacion de frio (crioterapia) tras una lesion

Por la Miguel Gonzalez, licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte
Preparador Fisico y Fisioterapeuta de la Federacion Aragonesa de Tenis
Colaborador directo del Real Zaragoza Club de Tenis

dos por fisioterapeuta o médico
especializado. No inmovilizacion
total (escayola o férula).

Es importante aplicar este procedi-
miento lo antes posible, inmedia-
tamente después de producida la
lesidn, para que sea realmente
efectivo.

Posteriormente a este primer pro-

ceso de intervencion terapéutica,

se debe acudir inmediatamente a

la consulta del fisioterapeuta o

médico especialista para que se

lleve a cabo una valoracién y un
plan de tratamiento para la lesion.

éPor qué frio y no calor?

Cuando tiene lugar una lesion, se produce
un dafo de los tejidos que incluso incluye
la muerte de las células que lo componen.

Estas células liberan sustancias que acti-
van el proceso inflamatorio, necesario
para la curacion de la lesidn. Este proceso
incluye un aumento del flujo sanguineo
local para hacer llegar todos los elementos
necesarios para la reparacion de los teji-
dos.

La inflamacién, como hemos dicho, es
necesaria e incluso “beneficiosa”, pero
trae consigo otros efectos indeseables
como son el edema (hinchazdn) y el dolor,
que son los que vamos a combatir con el
frio y con el método RICES.

Al aumentar el edema, se entorpece la
llegada de nutrientes a las células vecinas
a la lesion, que en principio estan intac-
tas, y éstas acaban muriendo también,
aumentando el tamafio de la lesién. Esto a
su vez genera mas edema.

Con el método que hemos descrito conse-
guimos dos objetivos:

1) Evitar en lo posible la apariciéon de un
edema que entorpece la circulacion. Esto
lo conseguimos con la compresion y ele-
vacion.

(Continda en la pagina siguiente)
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(Viene de la pagina anterior)

2) Evitar la aparicion de dolor con todas
sus consecuencias, lo cual conseguimos
con el reposo y estabilizacién y con el
hielo.

3) Disminuir los requerimientos de oxi-
geno por parte de las células vecinas, lo
cual aumenta sus posibilidades de sobre-
vivir en el ambiente hostil que se ha for-
mado tras la lesién. Esto se consigue con
la aplicacion de hielo.

El enfriamiento de los tejidos va a provo-
car una disminucion de la demanda de
oxigeno por parte de las células que no
han sido dafiadas por la lesidn, evitando
asi su destruccion. Esta es la
razon por la que se aplica hielo y
no calor. El calor aumentaria la
demanda de oxigeno y conduciria
antes a la muerte celular, por lo
que empeoraria la lesion.

&éCoémo aplicar FRIO?

- El medio de aplicacion NO reco-
mendable es la bolsa de guisan-
tes congelados, debido a que en
unos minutos pierde la concen-
tracion del frio necesario para ser
terapia

- El remedio clasico son los cubi-

tos de hielo, es el método mas econémico
pero presenta una adaptacién inferior a
nuestro cuerpo.

- También se pueden utilizar “Cold Packs”,
que los venden en farmacias y ortopedias,
su precio oscila de los 3 hasta 10 euros y
los packs de un solo uso que deben de
frotarse bruscamente y se convierten en
una fuente de frio fiable y son llamados
Hielo Quimico (producto comercial que

PN

“El calor aumentaria la
demanda de oxigeno y
conduciria antes a la muerte
celular”

contiene sustancias quimicas que al mez-
clarse reaccionan produciendo frio).

- En nifos muy pequefios o dependiendo
de la zona a colocar, no debe aplicarse
directamente sobre la piel porque suele
provocar quemaduras. Para aplicarlo de
manera correcta y sin riesgo, debemos

interponer entre la piel y el foco de frio
una servilleta, un trapo, o similar. La sen-
sacién térmica tiene que ser de frio, pero
no llegar al umbral del dolor elevado o
sentir quemazon.

- El tiempo de aplicacion es de 20 - 30
minutos, si se trata de un traumatismo
agudo. Se recomiendan aplicaciones cada
dos horas.

- También podemos aplicar crioterapia

realizando Masaje con Hielo (frotando con
cubitos de hielo circularmente entre 20 -
30 minutos, dependiendo del grosor del
tejido de la zona) y del modo Inmersion
(mezclar agua con hielo, sumergiendo la
zona afectada).

Efectos del frio

El tratamiento con frié se denomina crio-
terapia y, produce algunos efectos a tener
en cuenta:

Disminuye la temperatura del organismo

Disminuye la circulacion superficial, en-
friando la zona

Aumenta el metabolismo; consume grasas
e hidratos de carbono

Si se aplica durante un intervalo
de tiempo corto, se provoca va-
soconstriccion (cierre de los va-
s0s sanguineos), para después
manifestarse una vasodilatacion.
Este tipo de exposiciones favore-
cen a los musculos

Si el intervalo de tiempo aplicado
es largo se produce vasoconstric-
cién, provocando un aumento de
tensién y, disminuyendo la fre-
cuencia cardiaca. Este tipo de
exposiciones dificultan la con-
traccion muscular

Es antiinflamatorio y analgésico, como se
ha descrito previamente.

Conviene destacar, para finalizar, lo reco-
mendable y beneficioso que resulta la
aplicacién de frio después de entrenar y
competir cuando hay lesion que esta en
proceso de tratamiento.

FISIOTERAPIA

MONCAYO

Cita previa Fisioterapia en el teléfono 630 607442
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Consejos de nuestro Chef

La receta de la semana

Por MANUEL RODRIGUEZ

Ahora que se acercan las Navidades, El que hoy les presentamos es sencillo La combinacién de sabores y texturas
conviene irse entrenando en la elabo-  de elaborar y produce resultados es- estd muy lograda y sera del aprecio de
racion de platos algo especiales y con  pectaculares en los comensales. cualquier amante de la gastronomia.
gran sabor.

Milhojas de calabacines, vieiras, langostinos y changurro con
crema de cangrejo de rio

Ingredientes Cantidad PROCESO DE ELABORACION
Calabacin 1 . Se corta el calabacin a filetes, se cuartea y se marca a la
100 gr. parrilla
1 . Se pica el puerro en brunoisse! y se pocha con la mante-
quilla y luego se afiade el changurro y se reserva.
Langostinos 2
gost . Se pelan los langostinos y se parten por la mitad, se
Cangrejo de rio 25 gr. frien los ajos y se le afiade el langostino
e — . Se corta en julinaa la cebolla, el puerro y la zanahoria;
se pocha y se le afiade el tomate y el caldo de pescado,
Aceite de albahaca junto con la gamba. Se cuece 10 minutos y se tritura, se

cuela por un chino y se la afiade el cangrejo de rio

Para el montaje, intercalar calabacin, changurro, la vieira

Mantequilla 25 gr. cortada a filetes y marcada a la plancha y 3 capas de los
mismo. Por Ultimo, salsear por encima con la salsa de
Diente de ajo 1 cangrejo y decorar con el langostino, el tomate y el acei-

te de albahaca

Gamba pelada 25 gr.

Zanahoria 1

Cebolla 1/2 !Brunoise es una forma de cortar las verduras en pequefios dados (de 1 a

2 mm de lado) sobre una tabla de cortar.
Caldo de pescado 100 ml.
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