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S Un afio més nos deseamos Feliz Navidad. Y un afio més &=
¢ seguimos esperando que se haga realidad el anuncio del angel: "Paz &

ﬁ"? en la Tierra a los hombres y las mujeres de buena voluntad”. Para ¢

¢ *. que se haga realidad ese mundo de paz para todos, llevamos muchos :}.
& afos poniendo humildemente nuestro trabajo, y esperando. o~

gu Desde hace unos pocos afios un pequefio grupo de mujeres  ¢%
y hombres de buena voluntad también trabajamos y esperamos para €.
e'“ hacer realidad un célido espacio donde podamos coronar nuestra “.3-
< vida en paz y solidaridad. Pero lo mismo que la Tierra pacificada, ¢
ei nuestro pequefio espacio tropieza con duras resistencias. ;Seran las %

:3. mismas fuerzas obscuras? z;.
o~ El recuerdo de aquella Navidad reaviva nuestros suefiosy &

(% nuestros esfuerzos: hacemos memoria y esperamos. «
“,3. iFeliz recuerdo y feliz esperanza! «"
ﬁ? Antomo Zugasti ﬁ...
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iBIEN; ¢Os acordais que en el pasado nimero alguien pedia la rece-
ta de una hamburguesa vegetal? pues nos la facilité Teresa Lopez, y
ahi la compartimos con tod@s vosotr@s por si alguien mas esta in-

teresad@:

HAMBURGUESA VEGETAL

INGREDIENTES:

1 tazén de soja texturizada
1 rama de apio

2 cebolletas

1 rodaja de calabaza

2 setas 0 champifiones

bamos si estan tiernas; si
es asi afiadimos la soja,
poco a

poco, manteniendo el fue-
go lento hasta que la soja
haya absorbido todo el

2 ramas de albahaca fresca jugo de la coccién, (si

3 huevos

Pan rallado, laurel y aceite
de oliva.
ELABORACION:

1.— Lavamos las verduras
y hacemos un picadito.

falta agua afiadimos caldo)
3~ A la mezcla anterior
ya escurrida, afiadimos los
huevos, la albahaca picada
y pan rallado, mezcando
suavemente los ingredien-

2.— Ponemos a pochar con tes hasta conseguir una
laurel y sal. Pasados unos mezcla facil de manejar.

15 6 20 minutos compro-

Por cierto, el cencerro que pedia José Luis no lo
hemos conseguido encontrar todavia jqué se le va a hacer;j

¢Quién mas se anima?

NOTICIAS DE FAMILIA:
. Felicitamos a Conchita y Lorenzo por los melli-
Z0s que estan en camino...
. Felicitamos a M2 Dolores y José M2 Garcia por el nieto en proceso...
. Acompafiamos a Rafi Arrebola en al muerte de su madre.
. Han operado con éxito a Fani y nos alegramos.
. Angel Frias, desde el Salvador, viviendo la Navidad con los més po-
bres de la tierra... Nuestro afecto y que nos tenga presentes.

4.— Con esta mezcla hare-
mos bolas que aplastare-
mos dandoles forma de
hamburguesa, albdndiga o
escalope.

5~ Las pasamos por el
pan rallado y pasamos por
el aceite bien caliente.

6.— O por la plancha, pero
en este caso no pasaremos
por lel pan rallado.
NOTA: Como variante se
pueden hacer hamburgue-
sas de 1) arroz cocido; 2)
Copos de maiz; 3) Mijo.

Sentimos si por no enterarnos omitimos
otras noticias, todas importantes porque son las nuestras.
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¢ Vida solitaria o vida solidaria?

En el diario El Pais de 8
de noviembre del afio actual y
firmado por Ramon Bayeés,
profesor emérito de la Univer-
sidad Autonoma de Barcelona,
aparecié un articulo franca-
mente interesante, aunque el
titulo era un tanto extrafio:
“Cuando la curacién no es po-
sible™.

Supongo que varios de
nosotros lo habran leido pero
puede que otros no y me ha pa-
recido que algunas de las con-
clusiones a las que llega, mere-
cian la pena ser recordadas y
quizas reflexionadas.

En efecto, al hablar del
deterioro que supone el enveje-
cimiento, sefialaba los aspectos
gue hasta hoy se han compro-
bado como efectivos, para evi-
tar o al menos ralentizar el
avance del deterioro en la gene-
ralidad de las personas mayo-
res.

Textualmente decia:
“Teniendo en cuenta los datos que
obran en nuestro poder, de forma cier-
tamente provisional y revisable, sefia-
laria que los factores de riesgo de dete-
rioro al envejecer son: a) vivir en un
hogar unipersonal; b) haber ejercitado
y ejercitar (leer, escribir, pensar, medi-
tar, charlar, etc.) poco el cerebro; c)
tener una red escasa o pobre de con-

tactos afectivos con otros seres huma-
nos (pareja, amigos, familia, nifios,
etc.); d) no practicar regularmente
ejercicio fisico (andar); e) no disfrutar
con actividades a nuestro alcance.”

Efectivamente la practi-
ca contraria a la que se aconse-
ja, no garantiza nada, pues na-
da se puede garantizar, pero si
parece que hay bastantes mas
papeletas ganadoras para que
el deterioro no se presente en
forma grave o al menos se re-
trase mucho.

Asi mismo sefiala que
segun los estudios realizados,
las interacciones pobres o limi-
tadas “incrementan en un 60 % el
riesgo de recibir un diagndstico de
demencia”.

Bueno, con todo esto lo
anico que queria dejar claro, es
que lo estamos haciendo bien y
gue es muy bueno el proyecto
de residencia solidaria que pre-
tendemos y que no tenemos que
dejar para cuando se termine
la construccién el relacionar-
nos, ayudarnos y llevar a cabo
acciones solidarias entre noso-
tros y también con el resto del
mundo.

jAdelante!

José Maria Garcia.
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A TODA LA FAMILIA TRABENSOL

aungue no dodos pov iquak: algunas pewonas Betan afior apor
tando ou lrabajo a eote proyecto, mientrao otras acabamos de
legar y hemas tenido fa enowme fortuna e que nuestro proyecto
@KM@WW&GMK@OWWWM,&WEO@
dias que se avecinan, nas alrevemas a haceras una peticién en
la que of pademes participar absolulamente TOP@S.
* Jeniendo fa celesa que nos aportan fos afics 2ididos, de
que cuanto mdo claros, infensos y constantes son fos deseos, en
mayor medida oe condierten éotos en wealidad, oo pedimos que,
aunque o6lo sea por un inotante, foo dias 24 y 81 e Diciem-
bre préximos, a la hora que cada pewona pueda y quiera, una-
*mmwmmmdmmaewm_
moo capaces, para hacemnos conscienteo en fa distancia de que
YA foumamos fa pequeia FAMILIA TRABEN-

i SOUL dentro de eoa otra gran famifia que e fa HUMA-

F 3
F 3
F 3
F 3

NIDAD.
qracias.  Matl Linodez

¥ 3
i e e B e B e B e B

A PASO

-




