MARTINTXO SUKALDARI ZUKA SAN MARTIN GOURMET

Recetas con guisante lagrima Visita obligada si te ‘ Seleccion de productos
que te harén llorar del gusto. gusta comer bien que te alegraran
de verdad. el mes de abril.

i“ San Martin

merkatua




LAS RECETAS DE MARTINTXO 3

MINESTRONE
DE PRIMAVERA
CON

GUISANTE
LAGRIMA
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Ingredientes:

- 150 gr de guisante ldgrima
- Un manojo de puerros

- 2 cebolletas

- Espinacas

- Vainas

- Zanaborias

- Aceite de oliva virgen

- 1 litro de agua aproximadamente
- I cucharada de miso

- Pimienta negra

Elaboracién

1 Picar las cebolletas en juliana.

2 Poner en una cazuela un chorrito
de aceite de oliva y rehogar la
cebolleta hasta que esté dorada.

3 Mientras tanto cortar el puerro, la
zanahoria y las vainas.

3 _ o 4 Afiadir a la cazuela junto con el

g aguay un poco de sal.

EXQUISITO
POR NATURALEZA

Te presentamos dos irresistibles recetas protagonizadas por el
guisante lagrima, protagonista de la primavera.

5 Cocinar unos 15 minutos o hasta
que la verdura esté terna.

6 Lavary cortar las espinacas en tiras.

7 Incorporar a la sopa el miso, las
espinacas y los guisantes y cocinar de
3 a 5 minutos mas.

9 Anadir pimienta y rectificar de sal.

10 Servir caliente.

REALIZACION Y FOTOS SARA LUENGO
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Ingredientes:

- 300 gr de guisante lagrima

- 500 gr de almejas

- 1 cebolleta

- 2 dientes de ajo

- 1/2 vasito de vino blanco

- 1 vasito de caldo de pescado o agua
- Aceite de oliva virgen

- Perejil

GUISANTE
LAGRIMA
CON ALMEJAS

Elaboracién

1 Poner una cazuela con agua 'y
sal al fuego y cuando empiece

a hervir, escaldar los guisantes
durante 3 minutos. Escurriry
reservar.

2 Cortar la cebolleta finay
pochar en una sartén con un
poco de aceite hasta que esté
tierna.

3 Mientras tanto afadir un
chorrito de aceite de oliva a una
cazuela y dorar los ajos picados
sin que se quemen.

4 Incorporar las almejas, el
vino y el caldo y cocinar a fuego

fuerte tapado.

5 Colar el liquido restante,
afiadirle la cebolleta pochada
y triturar hasta que quede una
salsa fina.

6 Poner la salsa en una cazuela,
afiadir los guisantes y cocinar un
par de minutos.

7 Incorporar las almejas.

8 Poner en una sartén un poco
de aceite y cocinar los lomos de
bacalao por ambos lados, hasta
que esté hecho.

9 Servir caliente y terminar el
plato con un poco de perejil

picado.
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EL GUISANTE LAGRIMA

EN TODO
SUESPLENDOR

Color verde intenso y brillante. Textura tierna
y delicada. Sabor dulce y suave. El guisante
lagrima es una joya verde que enamoray que
hace que cada receta se transforme en una
experiencia gastronomica inolvidable. Hemos
hablado con dos prestigiosos restaurantes
donostiarras que incluyen en sus cartas

esta maravilla de producto, que adquieren a
baserritarras de San Martin Merkatua.

RESTAURANTE NARRU

“ES UNO
DE LOS PL A
E MASE

W

En el restaurante Narru rinden culto al producto de

“mercado, local y de temporada, de manera que en

esta época del ano el guisante de lagrima es uno de
los protagonistas en sus fogones. Nos lo cuenta el
chef Inigo Pena.

UNA JOYA. “El guisante lagrima es una de las joyas de la temporada
y uno de los platos que méas esperan nuestros clientes. Su valor
gastronémico es la calidad del producto en si mismo y su sabor. Una
vez pruebas el guisante lagrima, querréas repetir”.

CON DELICADEZA. “En Narru tratamos de que predomine el sabor
del producto, sin enmascararlo. Somos muy delicados a la hora
de trabajarlo. Lo cocinamos en su justa medida para que el sabor
explote en la boca”.

DEMANDADO. “Es un plato que tiene mucho éxito en nuestro
restaurante y que muchos de nuestros clientes lo esperan con
muchas ganas. Lo tenemos fuera de carta porque la produccién es la

que es, y esto es lo que lo hace tan Unico y especial”.

EXIGENTE. “Es un producto que tiene un gran trabajo detrés; en
cuanto brota se recoge, no se deja engordar. En definitiva, es un
producto que tiene mucho trabajo, que es muy limitado dado que
depende de la temporada y de las condiciones de la naturaleza,y
que es exquisito. Nosotros se los compramos a Irune Berakoetxea,
de Altzueta Barazkiak, porque reline las condiciones que buscamos:
fresco, de calidad y kmO0”.

FOTO MAGDALENA BARGERO

DE TEMPORADA

Geralds Bar

“SON PEOUENAS
BOLITAS
DE DULZOR
UE EXPLOTAN
LA BOCA”

Bella Bowring y su equipo del
Geralds Bar son unos locos
enamorados de la huerta
guipuzcoana, por eso en su carta,
que actualizan diariamente, brillan
con luz propia los guisantes lagrima
de la huerta de la joven baserritarra
Aitziber Almandoz, de Goiatz
Erribera Baserria. “Aitziber es la
mejor. Ellay Mikel cuidan mucho lo
que hacen, son muy trabajadores

y muy buena gente. Hemos creado
una relacion muy bonita con ellos,
y no hay suficientes palabras para
explicar lo bien que lo hacen”.

“A la gente le suele gustar

mucho cualquier plato elaborado
con guisantes lagrimay
frecuentemente se sorprende con
nuestras maneras de prepararlos.
Hemos hecho algan plato de
esparragos con guisantes,
cebolletas con guisantes,
tagliatelle con guisantes, incluso
una tosta con guisantesy
almejas. Los guisantes lagrima
son muy dulces, como pequenas
bolitas de dulzor que explotan

en la boca, como perlas de caviar
vegetal. Tienen un alto valor
gastronémico”.

FOTO GERALDS BAR




IMPRESCINDIBLES 7
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GOURMIE T

Te invitamos a explorar
nuestra seleccion de
productos gourmet de

SABOR
A PRIMAVERA

Estas espectaculares fresas, cultivadas con
cuidado y respeto por el medio ambiente, no
contienen sulfatos ni componentes quimicos,
ya que estan polinizadas conlaayuda de
wabgjorros, lo que conlleva importantes
beneficios, como una mayorealidad del
producto y una mejor conservacion.

San Martin Merkatua
Planta 0 ¥

o
. —> Fruteria La Supera 4 g
(calle’Eas

.

ELEGANCIA EN
CADA BOCADO

Uno de los productos mas
demandados en Ifiaki y Jenny

es este foie de oca elaborado
artesanalmente en su obrador,
que incluye trocitos de manzana
caramelizada y pistacho. El
resultado es un producto
cremoso, sofisticado y elegante
que siempre sorprende.

~> Inakiy Jenny
San Martin Merkatua
(calle Urbieta)
Planta -1

SUCULENTA
SIMMENTAL

Procedente de una de las razas
bovinas mas prestigiosas, esta
apetitosa txuleta se distingue por su
marmoleado perfecto y su exquisito
sabor. Criada en pastos naturales

de la zona alpina de Suiza, la carne
de Simmental es muy tierna y ofrece
una jugosidad tnica.

—> Muiioa Alimentacién
San Martin Merkatua
(calle Easo, 12)
Planta 0

FOTOS ESTITXU ORTOLAIZ

CALIDADY
REFINAMIENTO

Las cervezas japonesas se caracterizan
por su pureza y equilibrio, resultado
de la meticulosa atencién al detalle en
cada etapa del proceso de elaboracion.
Uulizando ingredientes de la mas

alta calidad, como el agua pura de las
montafias y la cebada cuidadosamente
seleccionada, estas cervezas ofrecen
un sabor limpio y refrescante que
marida perfectamente con el delicioso
sushi que preparan Kenjy Takahashi y

su cquipo.

KENKO SUSHI

San Martin Merkatua
(calle Easo, 12)
Planta 0

MAS FRESCOS,
IMPOSIBLE

Javi Loiarte vende en su puesto
Lizardi estos huevos procedentes de
un caserfo de Itziar (Deba), de gallinas
criadas en libertad que se alimentan
ecologicamente. Son huevos sabrosos
y de mucha calidad.

% Lizardi Baserria
San Martin Merkatua
(calle Easo, 12)
Planta -1

SUAVES Y
ESPONJOSAS

Con su irresistible aroma y su dulce
sabor, estas delicias son el broche

de oro perfecto para cualquier
comida o para tomar de merienda o
hamaiketako. Ya sea acompafiadas de
un café o infusién o simplemente por
si solas, estas rosquillas te dardn un
pellizquito de alegria.

—> Talo

San Martin Merkatua
(calle Easo, 12)
Planta 0



WAGYU-KO
HANBURGESAK
BAINO ASKOZ
GEHIAGO

Tostak tomate birrindua eta urdaiazpiko
moztu berriarekin; hirugihar, cheddar
gazta eta arrautza frijituadun molletea,
brioche tostada gurinarekin eta
marmeladarekin, opilak, bertako
tomate-entsalada... Berritutako ZUKA
SAN MARTINen Wagyuko hanburgesa
ezagunez gain, eskaintza gastronomiko
zaindua dute egun osoz.

SAN
MARTIN

Zuka San Martingo taldeak ilusio
handiz ekin dio etapa berri honi.
San Martingo galeria nagusira
joan da, ordutegi zabalarekin eta
nobedadez betetako kartarekin.
“San Martin Merkatuak
gastronomia, kalitatezko
produktua eta kokapena
baloratzen dituen jende asko
erakartzen du, hori baita gure
proposamenarekin bat datorren
bezero mota. Sinbiosi horrekin
bizitzea funtsezkoa da gure
proiekturako”, azaldu du taldeak.

Astelehenetik larunbatera
sukaldea irekita 7:30etatik
21:45 arte

Igandea 10:30etatik 21:45 arte.
D @zukasanmartin

MARTINTXO para SAN SEBASTIAN SHOPS 9

VUESTRA RELACION CON
SAN MARTIN MERKATUA
“Desde hace anos visito

San Martin Merkatua con
asiduodad. Una vez por semana,
aproximadamemte, suelo
pasarme por el mercado para
comprar verdura. En la temporada
de tomates, no fallo. Y también me
gusta mucho comprar pescado™.

Gente con estilo propio ‘

FEDEROPTICOS
IDIAKEZ

UN TRAJE
A MEDIDA PARA
TUS OJOS

Una correcta vision es imprescindible para tener una buena
calidad de vida. En Federépticos Idiakez se esmeran cada
dia en ofrecer una solucion personalizada a cada uno de
sus clientes. El establecimiento cuenta con una cuidada
seleccion de monturas de marcas exclusivas, la mayoria
hechas a mano, entre la que encontraras la que mejor te
queda sin duda.

EN CONSTANTE FORMACION. Federopticos Idiakez nace en
octubre de 1988 de la mano de José Maria Vallejo Eceizay
de Margot Amadoz Bergés, ambos 6pticos optometristas

y audio protésicos. “Somos una 6ptica de larga trayectoria
en constante formacién”, cuenta Margot Amadoz. “Tras

la pérdida de José Maria Vallejo, el establecimiento se

ha reconstruido y ha seguido adelante porque, aunque
pensemos que lo hemos visto todo, nos queda mucho por
very escuchar.”.

ATENCION MUY ESPECIALIZADA. “Siempre hemos tenido
muy claro lo que queriamos ofrecer en nuestra 6ptica y
cémo lo queriamos hacer. Por eso, la profesionalidad, la
calidad y un trato totalmente personalizado son los tres
rasgos que nos identifican. Cada persona tiene una gafa o
varias que le van perfectas por su fisonomia de cara, su tez
o su cabello. La formay el color de la montura va a tener
mucho que decir a la hora de la eleccion. Este servicio de
asesoramiento también lo tenemos incluido a la hora de
seleccionar la gafa mas adecuada y nos lo piden mucho”.

EXPERIENCIA DE COMPRA UNICA. “En cada proceso de
venta ponemos una atencién especial en ofrecer la mejor
solucion, a la medida de la persona, con un asesoramiento
muy personalizado a todos los niveles. Transmitimos
confianza, actitud positiva, asesoramiento experto, atencién
y gusto por los detalles, experiencia de compra Gnica. Un
seguimiento posterior a la venta nos asegura que todo esta
correcto. Estamos atentos a cualquier cambio posible que
suponga una mejora para nuestro cliente”.

LA IMPORTANCIA DE LA PREVENCION. “Para cuidar nuestra
salud visual recomendamos hacer un examen visual
minimo cada dos afios y seguir las pautas y consejos que
da el optometrista. Sin duda, el mal uso del moévil esta
afectando a la vision de nuestros hijos. Estamos ante una
nueva pandemia en cuanto a miopia se refiere y vamos en
ascenso. Deberiamos incluir cambios de habitos visuales
como pasar mas tiempo al aire libre en vision lejana”

FDEROPTICOS IDIAKEZ
Idiakez Kalea, 3

D federopticos__idiakez
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BELLEZA Y PERDON, EL SHOW & ﬁ

Mastodonte: Asier Etxeandia + Enrico Barbaro. S M “ H“ AH H EN

Belleza y perdén, el show tenplu sakratuen eta bizitzaren c;> Oraingoan, grabaketa batean

laudorioen bidaia konfesional bat da, iraultzarena eta < gauzatu du Nick Cave-ekiko

galderena, abestiena bakarrizketa moduan eta musikarena = AR,

terapia gisa; mezu mistikoak eta paganoak, erritmo eta

harmonia sakratuekin batera.

ANTZERKIA APIRILAK DANTZA

Moot

LUCHA Y METAMORFOSIS
DE UNA MUJER
Eneko Sagardoy, Eva Trancon
Asmo handiko proiektu
autobiografikoa ama baten
eraldaketa heroikoari buruz,
gizonezko burua eta gorputza
dituen mundu batean.

VICTORIA EUGENIA [19:00etan

F19:30etan

ANTZOKI ZAHARRA

23 m 26

KORTXOAREN
DILEMA TARTEAN
TEATROA
Endredozko thriller

polmkoa b1 aktorerentzat,
espazio eta denbora unitate

bakarrean.

VICTORIA EUGENIA [19:30etan

o APIRILAK
6
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DEBAJO DE LOS PIES, EDUARDO GUERRERO
Debajo de los piesckin, Eduardo Guerrerok bere unibertsoan parte
hartzera gonbidatzen zaitu; bizi dicugun kezka guztiek osatzen
dute proiekeu honen imajinarioa.

Si quieres que comuniquemos
tu evento envianos la informacién: prensa@msanmartin.es

“LOS PERJUICIOS
DEL MOVIL

EN LOS JOVENES SON
DEVASTADORES”

“Soy Miren Ros Aiartzaguena, estoy casada y soy madre
de dos adolescentes. Naci hace 48 afos en Eibar y
hace diez que vivo en Zarautz. Trabajo acompanando a
familias en la crianza y educacion de sus hijas e hijos.
Trato temas como la comunicacion efectiva, la gestion
emocional, laimportancia de establecer limites, como
tratar el tema de la muerte y, sobre todo, el uso de la
tecnologia”

Tt afirmas en tus charlas que los adolescentes no necesitan movil.
Sin embargo, siete de cada diez nifios y adolescentes de entre 10y
15 afos tienen un smartphone en Espafia, segun los altimos datos
del Instituto de Estadistica espafol (INE). ;Qué esta pasando? Los

smartphones han irrumpido en nuestras vidas como un tsunami y se han
convertido en un aparato imprescindible para muchas personas. E1 53% de

TALENTUZ

POR ESTIBALITZ ORTEGA ARSUAGA

los usuarios sienten nerviosismo o ansiedad si no llevan el mévil encima,
lo que se conoce como nomofobia. Si nos centramos en los adolescentes,
este porcentaje roza el 95%. Hemos integrado un aparato muy peligroso
en nuestras vidas sin pararnos a reflexionar lo que aportay lo que nos
per|ud1ca Y en el caso de esos jovenes que estan creciendo, los perjuicios
son atiin mas devastadores.

¢Cuiles son estos petjuicios? La adiccion es para mi el mayor riesgo, sin
duda. De ahi se derivan otros, como la falta de atencion o la imposibilidad
de gestionar la frustracion. Pero también estan la ansiedad, la dificulcad
para establecer relaciones con otras personas, el aislamiento, problemas
de suefo y alimentacion, baja autoestima, depresion, dificultades en

la construccién de la identidad, la bajada en los niveles de empatia y
sensibilidad hacia el sufrimiento ajeno.

¢Qué aspectos tendrian que analizar los padres para decidir que sus
hijos tengan un smartphone> No hay ningin adolescente que necesite
un smartphone Si por circunstancias especmles una familia requiere
una comunicacion con su hijo o hija, existen moéviles sin internet o
determinados smartwatch-es. Si bien es cierto que las madresy padres
en esta parte del mundo compramos a nuestras hijas e hijos cosas que
realmente no necesitan, en el caso de los smartphones debemos ser
conscientes que no son un juguete o una ropa, son una herramienta muy
peligrosa, que no estamos preparados para utlizar. Ni siquiera los adultos.
Siempre comento en mis charlas que cada vez que desbloqueamos la
pantalla del mévil, entramos en la cueva del lobo: ;por qué? Porque
esta todo disefiado para captar nuestra atencion. Es la economia de la
atencién y hay expertos en psicologia, adicciones, consumo. .. que estin
disenando todo esto para atraparnos. Literal. S1a los adultos, que ya
tenemos el cerebro desarrollado, nos cuesta hacer frente a toda esa red de
atraccion, <como lo van a poder hacer esos jovenes, cuyo cerebro estd en
construccion? Es biologicamente imposible.

:Se puede evitar que nuestros hijos, si no tienen mévil con 14 afos,
sean los raritos de la clase? Por supuesto. La idea es muy sencilla: si nos
aliamos con las otras familias, y acordamos retrasar la compra, nuestro
hyjo o hl]a no va a tener la necesidad de tener mévil, porque la mayoria de
sus amigos no lo tienen. Cuando empezamos el proyecto Gure aul\era
guk 16, el 95-100% del alumnado de 1° de ESO tenia mévil propio. Hoy
solo el 10% lo tiene y las familias estan dispuestas a retrasarlo hasta 2°ESO
y mis, lo que se pueda. Esos chavales estan bien, siguen siendo ninos y
nifias cuando salen, juegan, hablan entre ellos, no estin mirando una
pantalla.

¢El control parental, yaseacon aplicaciones especificas, o a través de
otro tipo de supervision, es necesario 51empre> Yo no soy partldqua del
control parental. Entiendo que en un principio es muy practlco porque
establece las reglas del j juegoy s ejecutan de manera automatica, sin
discusiones o negociaciones, pero creo que a la larga, no es valido, porque
los chavales encuentran la manera de saltarselo y porque no aprenden
aautorregularse. Yo creo en la educacion, en la comunicacion. Es més
cansado, porque hay que estar ahi'y es mucho mas cansado, pero es mas
efectivo y educatvo.

¢Tenemos un problema como sociedad debido al mal uso de las
tecnologias? Sin duda. Te doy dos ejemplos. En la revision de pediatria
de los seis meses, ya estan rellenando con las familias un cuestionario
sobre el uso de las pantallas. Por otro, en las sesiones que hago con los
adolescentes, les pido que me entreguen el mévil, de manera voluntaria,
antes de comenzar. Me ha ocurrido varias veces que, al poco de empezar
me diga algin alumno: “Miren, ;me devuelves el mévil, por favor? Es que
siento que me falta algo”.

www.bidelagun.eus
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