
COCINA

Judías verdes 
a la moda

Ingredientes:
Medio kg. de judías verdes 
1 kg. de patatas 
1 pim iento verde 
1 pim iento rojo seco
1 tom ate entero sin pelar 
Una cabeza de ajos 
Dos hojas de laurel 
U na cebolla m ediana 
Un chorreón de vinagre 
U na cucharadita de pim entón 
Unas pimientas negras 
Un vasito de aceite 
Sal según gusto.

Modo de hacerlo:
Poner en la olla exprés las judías 

verdes troceadas, las patatas cortadas a 
pellizco, la cabeza de ajo entera, el to 

mate, la cebolla picada, los pimientos 
limpios y cortados en dos, y todos los 
demás ingredientes. A ñadir agua, sal y 
poner a cocer durante 20 o 25 m inutos 
para que espese el caldo y dejarlo a m o
do de estofado. Dejar hervir con la ta 
pa quitada.

Patatas en caldillo
Ingredientes:

1 kgr. de patatas 
Un pellizco de cominos 
Un pellizco de pim entón 
U na ram ita de perejil 
Dos dientes de ajo 
Dos huevos 
Sal, según gusto

Modo de hacerlo: Freir las patatas 
com o para tortilla, apartar una vez fri
tas y dejar un poquito de aceite en la sar
tén donde añadirem os el pellizco de pi
m entón. M achacar en el m ortero los 
ajos, los cominos y el perejil; añadir a 
las patatas que han quedado en la sar
tén, darles una vuelta con estos ingre
dientes y agregar agua. Dejar hervir len
tamente durante cinco minutos. A la ho
ra de servir añadir los huevos batidos 
para que se espese el caldo.

H asta la próxima semana.

JULIA

EL CONSEJO DEL DOCTOR

LOS CUIDADOS DEL SOL EN VERANO

En esta época lo que se 
lleva es el moreno, aprove
char los últimos rayos de sol 
“a tope”. Pero, esta sana cos
tumbre estival tiene sus im
perativos. Por ser los meses 
más calurosos, existe mayor 
riesgo de insolación o de 
quemaduras en la piel.

Los baños de sol hay 
que tomarlos de forma pro
gresiva. No se puede bron
cear al primer día. Hay que 
comenzar poco a poco se
gún la fuerza de las irradia
ciones solares, y procurar

mantener la cabeza cubierta.
El consumo de vitami

nas en verano varía, entre 
otras cosas por la exposición 
del cuerpo a los rayos sola
res. Los procesos metabóli- 
cos implicados, especial
mente la formación de mela- 
nina protectora, requieren 
que se consuman alimentos 
ricos en vitaminas liposolu- 
bles, como son la A, B, y D.

Otro de los grandes pro
blemas que ocasionan los, 
prolongados baños de sol es

la deshidratación de la piel; 
primero simplemente se se
ca y enrojece, para adquirir 
el agradable tono moreno, 
que no es más que una reac
ción defensiva del 
organismo.

Para proteger hay rece
tas caseras, que mantienen 
la hidratación cutánea y ab
sorben los rayos ultravioletas. 
Entre estos está la utilización 
simplemente de aceites na
turales como es el de semi
llas de sésamo.

Si el sol nos ha quema

do la piel, por no haber to
mado precauciones, existen 
cremas para después del 
sol, los famosos "after sun" 
que alivian el dolor y contri
buyen a la curación.

Existen numerosos re
medios caseros como por 
ejemplo: Utilizar zumo de ho
jas de lechuga y col, con 
agua destilada; mezclar acei
te de oliva con vinagre; zu
mo de pepino; té frío; una 
cucharada de vinagre con 
ocho de agua; pulpa de fre
sas en la zona quemada; lo
ción de miel: hacer una mez
cla con una clara de huevo 
y una cucharadita de miel 
fundida.
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