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ENSALADA DE POLLO
CON MIEL Y MOSTAZA

ingredientes
· 200gr. de lechugas variadas
· 1 ó 2 zanahorias pequeñas
· 1 ó 2 cebolletas
· 400 gr. de pechuga de pollo fileteada gruesa
· aceite oliva, sal y pimienta negra al gusto
para el aliño suave de mostaza y miel:
· 1 yogur blanco sin azucar
· 2 cucharadas de mostaza
· 2 cucharadas de miel
· perejil picado
· sal y pimienta negra al gusto
· cayena triturada (opcional)

Preparamos las verduras, pelando las
zanahorias y cortando en juliana las cebolletas.
Limpiamos las lechugas y las cortamos.
Reservamos y colocamos en un bol.

En otro bol mezclamos todos los
ingredientes del aliño y mezclamos hasta obtener
una crema suave.

En una sartén ó plancha asamos los filetes
de pollo con una gotita de aceite. Después los
cortamos en tiras.

Recuperamos el bol con las lechugas,
añadimos la zanahoria rallada o cortada en juliana
fina y la cebolleta. Colocamos las tiras de pollo y
aliñamos con la salsa.

LA COCINA DE JULIA

CUIDE SU MENTE
No hay bien alguno que nos deleite si no lo

compartimos (Séneca).
El verbo compartir y el verbo dialogar son

dos verbos mágicos. Son los dos únicos del
vocabulario español que necesitan dos verbos más
para definirse; no basta con uno, como en todos los
demás casos. COMPARTIR es dar y recibir. Y
DIALOGAR es hablar y escuchar.

Los bienes para deleitar de verdad deben
compartirse. Los bienes egoístamente acaparados
y consumidos no deleitan, no satisfacen
plenamente. El pan compartido sabe mejor que el
pan individualmente consumido.

El ejercicio del compartir mejora
notablemente el bien que poseemos, porque
hemos sido capaces de ponerlo a disposición de
los demás, gratuitamente.

1.- Algo puede quien tiene; pero mucho
más puede quien quiere.

2.- Los micrófonos son anzuelos que
ponen los periodistas para que piquen los
habladores.

3.- Amistad por interés es la compra de un
individuo y la venta de un afecto.

4.- Quien bebe por tener problemas,
añade uno más a los que ya tiene.

5.- Cuando un hombre planta árboles bajo
los cuales sabe muy bien que nunca se sentará, ha
empezado a descubrir el significado de la vida.

6.- Son muchos los que confían más en su
linterna que en la luz del sol. Por eso hay tantos
tropezones.

7.- Dos clase de esclavitud actual: La de
los encadenados por el hambre y la de los
encadenados por el oro.

8.- Nada impide decir la verdad riendo.
9.- La verdadera riqueza es no necesitar

nada.
10.- Amar a un ser es querer envejecer

con el.
11.- La sabiduría es para el alma lo que la

salud es para el cuerpo.
12.- Retírate dentro de ti mismo, sobre

todo cuando necesites compañía.
13.- Los hombres no se enamoran de lo

que ven sino de lo que sueñan.
14.- Nada peor para la salud que

preocuparse excesivamente de ella.

15.- El tiempo es el precio de la eternidad.
16.- La mejor libertad sale del debido

respeto.
17.- Prefiero una gota de sabiduría a una

tonelada de riqueza.
18.- Siempre hay una forma de ser

sincero, sin por ello ser brutal.
19.- No son los tiempos los que son malos:

son los hombres.
20.- El firmamento no es menos azul

porque las nubes nos lo oculten o los ciegos no lo
vean.

21.- En nuestra vida no hay un día sin
importancia.

22.- No se intentaría hacer nada si antes
se tuvieran que superar todas las objeciones
posibles.

23.- Los seres humanos creemos en lo
que queremos creer, en lo que nos gusta creer, en
lo que respalda nuestras opiniones y en lo que
aviva nuestras pasiones.

LUIS GARCÍA MANZANEQUE

(RECOPILADOR)



DEPORTES

CAMPEONATOS DE ESPAÑA ANTEQUERA 2015
Magníficos resultados los cosechados por

los jugadores más jóvenes del ITV Ocaña en los
Campeonatos de España de Antequera, celebrados
del 19 al 28 de junio en la ciudad malagueña. Once
jugadores más dos monitores se desplazaron a este
campeonato en representación de nuestra localidad
y nuestro club. La competición se iniciaba con los
jugadores de categoría alevín en la modalidad de
equipos. Sergio García Moreno y Jaime y Roberto
García Alcalá formaban el equipo que consigue tras
deshacerse de  catalanes, aragoneses y andaluces
ocupar el primer puesto de grupo. En la fase final un
partido tenso contra Alcobendas nos da el pase a
cuartos de final y allí se cae derrotado ante el que a
la postre fuera medalla de bronce el CER la Escala
de Gerona por un apretado 3/2.El quinto puesto en
el Campeonato de España nos sabe a poco dado el
gran juego desarrollado por los nuestros.

En la prueba de dobles y con la participación
de 64 equipos de toda la geografía española, Sergio y
Jaime alcanzan un meritorio 9º puesto. En individual
Sergio ocupa la plaza 17 de 122 jugadores. Roberto

García Alcalá y Javier Rodríguez Romeral compiten en
grupos pero no consiguen pasar el corte en el que es
su primer campeonato de este nivel. FELICIDADES A
LOS ALEVINES POR ESTE 5º PUESTO NACIONAL.

Alejandro Soto juega en la categoría de
juvenil pasa de grupos y cae derrotado haciendo un
gran partido ante el albaceteño Jesús Requena.

La categoría infantil nos depararía alegrías
inesperadas,, con Patricio López, Jose Tomas Gago,
Jose Antonio Córdoba y Álvaro Fernández. En
individual Jose Tomas Gago se alza al puesto 17 de
la general española y Patricio López en el 33. 

En benjamines Jorge García Moreno ya
clasificado por ranking no entra en grupos y clasifica
entre los 64 mejores de España. Mario Sáez-Bravo no
pudo pasar de grupos pero la experiencia adquirida le
servirá para próximos eventos.

En definitiva, resultados excepcionales los
conseguidos por ITV Ocaña, un club modesto que se
codeó con los más fuertes a nivel nacional. Gracias
a los padres por la ayuda prestada en los
desplazamientos.

J.M.S.-B.

RECORD GUINNESS
de TENIS DE MESA

PLAZA MAYOR DE OCAÑA 19 DE JULIO

LO HAREMOS EN LA PLAZA MAYOR.
INSTALAREMOS 100 MESAS 

EN TODA LA SUPERFICIE DE SUS 3.800 M2.
¿QUIERES PARTICIPAR?

¡¡APUNTATE!!
TE NECESITAMOS COMO ORGANIZADOR.
TE NECESITAMOS COMO JUGADOR.
NO IMPORTA QUE NO JUEGUES BIEN.
ROPA DEPORTIVA, UNA RAQUETA,

GANAS DE PASARLO BIEN Y COLOBORAR
EN LA CONSECUCIÓN DE UN RECORD GUINNESS

ES SUFICIENTE.
INSCRIBETE ANTES DEL 12 DE JULIO

EN ESTE CORREO INDICANDO:
NOMBRE, EDAD, TALLA DE CAMISETA.

recordtenisdemesa@hotmail.com
TAMBIEN EN LA OFICINA DE TURISMO Y EN LA
PLAZA MAYOR LOS DOMINGOS 5 Y 12 DE JULIO.

TENIS DE MESA



DEPORTES

ÉXITO EN LA III GALA DE PATINAJE DE OCAÑA
El pasado sábado, 6 de Junio, se celebró

en el Pabellón Municipal "Rafa Yunta" la III Gala de
Patinaje de Ocaña, organizada por el Club Patinaje
Ocaña, en Colaboración con el Ayuntamiento de
Ocaña. En la misma participaron los siguientes
clubes de Madrid y Castilla-La Mancha: C.P. Ocaña,
C.P. Illescas, C.P. Ontígola, E.P. Aranjuez, C.P. San
Agustín del Guadalix, C.P. Móstoles, C.P. Alcorcón,
C.P. Dragón (Santa Cruz de la Zarza).

Los vecinos de Ocaña no quisieron
perderse el evento y llenaron la grada del Pabellón
Rafa Yunta. El evento comenzó con el contacto de
pista de los Grupos Show, y de los patinadores
internacionales.

Acto seguido comenzó la III Edición de la
Gala de Patinaje, con la participación de los
siguientes grupos que patinadores diversas
temáticas que arrancaron numerosos aplausos de
los asistentes: Comecocos, Los Payasos, Super
Mario Bross, Cuatrillizos Button, Single Ladies,
Fantasía, Froozen, El Clásico Madrid-Barça, Michael
Jackson, Un Nuevo Día, El Patito Feo y el Grupo
Show campeón de Madrid Juvenil "Mil Razones".

También participaron los patinadores
individuales de Categoría Nacional: Paula de la
Osada, Nuria Belinchón y Eloy de Gracía.

Los patinadores internacionales Paula
Naranjo (6ª de Europa Junior y Campeona de España
Juvenil) y Sergio Canales (Sub-Campeón de Europa
Juvenil y 4º del Mundo Junior), nos deleitaron a
todos los presentes con dos discos individuales
cada uno, en el que se pudo apreciar su alto nivel
técnico y coreográfico, con sus impresionantes
piruetas de talón y saltos triples.

Durante el evento estuvieron presentes
Dña. Remedios Gordo (Alcaldesa de Ocaña), D. Luis
García (Concejal de Deportes) y Dña. Loly Correas
(Coordinadora de Deportes), que felitaron y
animaron a todos los patinadores por su esfuerzo.

La III Gala se clausuró con la entrega de
Medallas y obsequios a todos los participantes.
También se hizo entrega de un ramo de flores y una
placa conmemorativa a Paula Naranjo y Sergio
Canales, y de un regalo a los entrenadores invitados.
Tanto el club como el entrenador, están muy
satisfechos con la experiencia y acogida del evento. 

Por último, desde estas líneas queremos
agradecer a todos aquellos que han contribuido a
que la III Gala de Ocaña sea un éxito. ¡GRACIAS A
TODOS! NOS VEMOS EL AÑO QUE VIENE EN LA IV
GALA DE PATINAJE DE OCAÑA!!

C.D.E. PATINAJE OCAÑA

En este artículo queremos destacar a las
chicas y mujeres que participan en carreras
populares. Cuando salgo a correr veo
mayormente hombres corriendo, pero cada vez
hay más y más mujeres las que también practican
el running. Bello y claro ejemplo lo tenemos en
Rosa Mª Díez, o Rosi como la llaman, quien junto
a su marido Rubén Sánchez, han corrido tres
carreras de 10 kms este mes de junio: la Liberty
Madrid, Noblejas y la nocturna de Aranjuez,
cubriendo las tres en 48 minutos. En Noblejas
Rosi se proclamó subcampeona en categoría
sénior, y en Aranjuez quedó entre las 20 primeras
de cientos de mujeres. ¡Enhorabuena a los dos
por un mes tan maravilloso!

En categorías inferiores también han
destacado las chicas. En Noblejas ganó Sofía
Gregorio en benjamines, quedando tercera
Claudia Arranz. En infantiles chicas fue 3ª Sara
Álvarez. En chicos Mario Salvá ganó en cadetes
y Sergio Rubio fue 4º en benjamines. Quien se
quedó con la miel en los labios fue Alberto
Jiménez, 5º en Noblejas y 4º también en Yepes
(le auguramos un gran futuro corriendo). En
Yepes, Sofía fue 2ª en alevines, Sara 5ª en
infantiles y Mario 1º en cadetes.

Otras actuaciones: En la nocturna de
Aranjuez Domingo hizo 41’53”, Jesús “Machula”
46’20”, Leonardo46’48” y J. Alberto 46’54” (todos
del CDEA Ocañense); en Yepes Antonio Sáez 7º
veterano A; y en la Media Maratón de Montaña
de San Pablo de los Montes corrieron Eduardo
Lima, Gabriel Martínez y Jonathan Santiago (del
CDEA Ocañense), destacando el tercer puesto
en categoría sénior de este último. Fue una
carrera dura y bonita, digna de campeones, ¡por
lo que felicitamos a los tres por haberla
realizado y en especial a Yoni por su podio!

A.S.M.

ATLETISMOPATINAJE



El pasado día 30 de Mayo en el
Polideportivo Municipal de Torrijos (Toledo)
organizado por Club Karate Loarce y la FCMKDA, se
ha celebrado el II Campeonato de Karate Ínter
clubes y de Veteranos.

Una vez más, los karatekas que entrenan
en el Club Karate Ocaña-Joytersport, se dieron cita
en el mismo, el cual dio comienzo a las 10,30 horas
finalizando a la hora prevista, con la entrega de
trofeos, destacar la excelente participación de
nuestros alumnos en el citado campeonato, ya que
esta localidad está retirada de nuestro enclave local.

Del Club de Karate asistieron: David
Esteban, Raúl Merino, Ángel Gómez, Daniel Gómez,
Lola Rodríguez García-Bravo, Emiliano J. Rodríguez
Rico y nuestro Maestro Carlos Pastor.

Grandes cosas vividas en este campeonato,
resaltar la excelente participación de nuestros
alumnos en todos los encuentros.

En la competición de la categoría
Prebenjamín destacar las dos excelentes rondas que
realizó Ángel Gómez; en la categoría Benjamín

Masculino nuestro alumno Daniel Gómez se volvió a
encontrar con un duro contendiente y no tuvo opción
a podium, pero también realizó un gran trabajo.

En las categorías Alevín, Infantil, Cadete y
Veteranos hubo excelentes encuentros; en Alevín no
contamos con José Mª Salva, el cual no pudo asistir
a este Campeonato por fuerza mayor.

En estas categorías, es donde se realizaron
katas que habitualmente no se suelen ver, en Infantil
Masculino nuestro competidor David Esteban
realizó unas buenas rondas, metiéndose en el
podium, quedando tercer clasificado.

También en Cadete Masculino, destacar la
gran participación de Raúl Merino el cual tras tres
rondas, quedo Subcampeón en la misma.

En la categoría de Equipos nuestros
alumnos hicieron un gran papel, logrando meterse
en las finales, obteniendo un tercer puesto por
equipos.

Y en la categoría de Veteranos Mixto,
tuvimos una excelente participación, Lola Rguez
García-Bravo, realizó bien sus encuentros, Emiliano

Rodríguez, volvió a disfrutar en sus dos rondas, pero
no logró los puestos de cabeza, y nuestro profesor
Carlos Pastor, este último consiguió meterse en los
puestos de podium, obteniendo un tercer puesto en
esta categoría reina.

Agradecer a Antonio Gómez por sus
excelentes fotos y a todos vosotros por dar esa gran
imagen de nuestro club.

DE IZQ. A DEREC: ÁNGEL GÓMEZ, LOLA RODRÍGUEZ, CARLOS PASTOR, RAÚL
MERINO, DAVID ESTEBAN, DANIEL GÓMEZ Y EMILIANO RODRÍGUEZ.

KÁRATE

DEPORTES

SOLUCIÓN AL CRUCIPERFIL
Horizontales: 2 adiós, 4 principal, 6 fresa, 7 inglés, 9 norte, 
10 té, 11 tía, 12 once, 14 pan, 15 dos. 
Verticales: 1 diecisiete, 2 amiga, 3 sopa, 4 pierna, 5 oeste,
6 feo, 8 guapo, 13 codo, 16 sí. 
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