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Camwen Senis

Formacién y Creacion en Danza

50 ANOS DE FORMACION EN DANZA

Nuestra oferta pedagdgica sigue evolucionando y adaptandose
a las nuevas tendencias sin perder la esencia de las técnicas clasicas,
tanto para nifios como para jévenes y adultos.
Contamos con un equipo de profesores licenciados en pedagogia,
bailarines y coreégrafos de la escena actual.
En nuestros 50 anos de profesion hemos obtenido un reconocimiento social
y profesional, como escuela pionera y vanguardista, de donde han salido
la mayor parte de los maestros y coredgrafos de las ultimas décadas.
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Escuela de Danza Carmen Senra
Apolonio Morales, 11 - 28036 Madrid

info@danzacarmensenra.es www.danzacarmensenra.es 0 carmensenra.danza o @CarmenSenraDanz



editorial

-

Siempre he visto en la Costa Flemlng un Madrid diferente,
un pequeiio Madrid dentro de Madrid, donde el carcter castizo
de otros barrios mas céntricos se mezcla con sabores diferentes. La noche se difumina
y los dias son mas brillantes, un barrio de pequenos comercios. Tradicion y modernidad
a partes iguales. Aqui son mas tipicas las hamburguesas de Alfredo’s Barbacoa o una
partida de dardos en el Ledn Rojo, que los huevos rotos o el domind. Un barrio donde
los vecinos se conocen y se saludan, de aceras anchas, recovecos verdes y un cielo de
un azul eléctrico en invierno y mediterrdneo en verano.

Aquella Costa Fleming de ‘mala arquitectura, bares equivocos, tablaos intempestivos,
iglesias como fdbricas de choco/ate y sitios donde comer el pollo segun las treinta hierbas
diferentes recolectadas por no sé qué coronel norteamericano” de la que escribia nuestro
vecino Paco Umbral, es ya un recuerdo. La Costa Fleming ha modificado su paisaje,
pasando de la noche al dia, de oscuras fiestas yeyés de los 70 a las sucursales bancarias
de los 90, de los carteles de “se alquila” a la apertura de nuevos negocios, de la noche
de copas, imprescindible en el curriculum del buen crapula, a la nueva y esfervescente

meca de la gastronomla madrilena.

La idea de desarrollar un proyecto en el que hacer participes a nuestros comercios
y vecinos, nacio el 4 de julio del 2015, parece que la influencia norteamericana del
barrio también alcanza estas tontas casualidades. Comenzamos a desarrollar un
proyecto para poner en valor esta zona del distrito de Chamartin. El barrio donde
hemos nacido y crecido. Dar a conocer la Costa Fleming dentro y fuera de Madrid,
su historia, sus comercios, su gastronomia y su oferta de ocio y cultura

Esto nos ha llevado de una idea mas o menos romantica sobre cdmo queremos
que sea nuestro barrio, a una pagina web y mas tarde a la Asociacion Costa
Fleming, en la que hoy participan muchas pymes del barrio, entre restaurantes,
comercios, empresas, academias, etc. Y a la que cada dia se suman mas. Estos
emprendedores son los verdaderos protagonistas de la recuperacién y trasformacion
del barrio, los generadores de empleo estable y local y el porqué de este proyecto.

Con esta revista emprendemos una nueva aventura. Alexander no
pretende ser la penicilina, sélo un mosaico de razones para conocer mejor nuestro
entorno, descubrir nuevas propuestas y lugares, conocer su historia y las personas
con las que cruzas miradas por la calle para disfrutar al maximo las posibilidades de
la Costa Fleming, porque vivimos en un barrio Unico e irrepetible.

Muchas gracias a todos, nos vemos en el barrio.

PS Jorge Galaso

- Presidente de la Asociacién Costa Fleming

1954

1979

2001
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EL DISENO GRAFICO ES BASICO PARA TU NEGOCIO

...LOGO, BRANDING, DECORACION, PAPELERIA, FOLLETOS, CARTELERIA, DISENO WEB...

mercader de ideas.com

Sweet sixteen

- craft store -

VENTA DE TELAS
CURSOS DE COSTURA
PUNTC
GANCHILLO
VENTA DE LANAS

(/ PADRE DAMIAN, 31 - TEL: 91142 79 76

SWEETSIXTEENCRAFT@ GMAIL.COM

WWW.SWEETSIXTEENCRAFTSTORE.CON






TRANSFORMA TU
CASA
SIN HACER OBRA

SUELOS & PAREDES

SIN OBRAS

Existe una manera de decorar
y reformar su casa © negocio
sin las molestias de una obra.

En Suelos y Paredes llevan 25 anos trabajando con los materiales mds
avanzados y las mejores técnicas para conseguir resultados
espectaculares.

La reforma de tu casa o la decoracién de alguno de sus espacios
conlleva dos sensaciones encontradas: la pereza de asumir unas obras,
frente a la ilusion de ver la habitacién
renovada; hasta que entfras en la tienda-exposicidon Suelos y Paredes,
situada en el distrito de Chamartin, concretamente en la calle Doctor

Fléming, 58.

Imagen de la tienda de la calle Doctor Fléming, 58.
Una amplia exposicién de materiales y un equipo profesional con afios de experiencia para elegir la mejor
opcién para su casa.

Banos y cocinas Cover Aplix

Sorprendentes son los resultados en cuartos de bano y cocinas. Sobre
los antiguos azulejos, el equipo de Suelos y Paredes instala
revestimientos y pavimentos vinilicos con acabados increibles, incluso
cambiando bafera por plato de ducha con mampara. En dos dias son
capaces de fransformar un bano o cocina consiguiendo que una
reforma se convierta en algo dgil, limpio y rdpido, con el resultado de
una exquisita decoracion. La experiencia consigue que la buena
coordinacion reduzca los tiempos de ejecucion.

SUELOS Y PAREDES
C/ Doctor Fléming 58
28036 Madrid

TIf. 91 338 87 15

www.suelosyparedes.com

Revestimiento pasillo

Antes, el cliente ha disfrutfado de un asesoramiento
profesional en el que ha podido ver y elegir cada
material, muchos de ellos sorprendentes y que a
buen seguro mejorardn la idea inicial que se tenia de
las posibilidades del lugar a reformar o redecorar. En
Suelos y Paredes se pueden encontrar infinidad de
acabados, revestimientos para interior y para
exterior. Toda la actualidad en materiales, asi como
las colecciones actualizadas de cada temporada
con acabados y colores nuevos.

Suelos y paredes instalados sobre los existentes. Sin obras.

Reforma de barfio en dos dias.

w Instagram: Suelos_y_Paredes
n Facebook: Suelos Y Paredes Sin Obras
, Twitter: @suelosyparedes



Grase una vez
la ‘Gosta &Fleming

Texto: Jorge Galaso

Fotos: Archivo web | Diseilo y maquetacion: Homenaje a los grandes Oriol Maspons, Jordi Fornas y Leopoldo Pomes con toda nuestra admiraciéon y respeto.

El término lo acuiié por primera vez
el reportero Raul del Pozo
guiado por larelajacion de costumbres

y horarios de la zona.

“Y ta, ,en qué costa veraneas?
- Yo en la Costa Fleming”.
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iciembre de 1808. Las tropas de Napoledn entran en
Madrid. Después de la derrota en Bailén, el emperador no quiere
mas errores. Entra decidido a someter la ciudad y proclamar rey a
su hermano José de Bonaparte. Poco pueden hacer los madrilefios
frente a la superioridad de las tropas imperiales. El ejercito francés
entra por el norte y acampa en un olivar, tomando como cuartel
general una pequefia aldea de apenas 700 habitantes: Chamartin
de la Rosa. Alli preparaba una entrada triunfal en la capital.

Los mapas urbanos de Madrid del siglo XIX muestran una ciudad
que termina en Cuatro Caminos. El barrio de Tetudn, pertenecia al
municipio de Chamartin y gracias a la antigua carretera de Madrid
a Francia, la actual Bravo Murillo, la zona se fue poblando poco
a poco de viviendas y Madrid desbordd sus propios limites admi-
nistrativos. La bifurcacion de la carretera de Francia y el camino
a Chamartin, por la calle de Mateo Inurria, es lo que conocemos
hoy como la Plaza de Castilla. En dicha carretera se levantaba el
Portazgo, donde pasaban las mercancias traidas a la ciudad y en
el centro de la plaza, el famoso Hotel del Negro, donde coincidian
los vecinos de Tetudn de las Victorias y de Chamartin de la Rosa en
sus fiestas y diversiones nocturnas, con las comitivas ftinebres que Paseo de la Castellana desde la Plaza de Lima (1954) - Archivo web
se dirigian al desaparecido cementerio de Chamartin. Al surla alta
burguesia y aristocracia madrilefia se citaban en el hipddromo de
la Castellana, hoy Nuevos Ministerios. Corria el afio 1900.

n 1944 Santiago Bernabéu recibe un crédito del Banco
Mercantil gracias al presidente de la entidad Rafael Salgado, y se
coloca la primera piedra de un nuevo estadio en los terrenos colin-
dantes al antiguo Estadio Chamartin. El 14 de diciembre de 1944
se inaugura en Estadio Santiago Bernabéu con victoria del Real
Madrid 3-1 frente al club Os Belenenses de Portugal.

En 1948 el municipio de Chamartin es anexionado a Madrid. Se
traza una nueva arteria desde los Nuevos Ministerios hacia la Plaza
de Castilla, una gran avenida bautizada como Avenida del Gene-
ralisimo y en su interseccion con la antigua carretera de Francia se
planifica construir una inmensa plaza circular: La Plaza de Castilla.
El nuevo espacio urbano va cobrando vida. En 1952 se levanta el
depdsito del Canal de Isabel Il y entre los afios 1951y 1954 en el
margen derecho de la avenida, a unos 100 metros al sur de la Plaza

Hipédromo de la Castellana (1905) - Archivo web de Castilla, se construye lo que popularmente se conocia como el
Edificio Corea.

| proyecto de continuar el Paseo de la Castellana, pro-
longando el Paseo Nuevo de las Delicias de la Princesa, la Unidn
Proletaria o Avenida del Generalisimo, segun el contexto politico
en el que nos encontremos, y convertir el eje norte en el nuevo
centro de negocios de Madrid estuvo rondando los despachos de
las alcaldias durante afos. En 1923 el Real Madrid, que por en-
tonces disputaba sus encuentros en un pequefio campo de la calle
0'Donnell, adquirid unos terrenos en Chamartin de la Rosa y cons-
truyd el Estadio Chamartin, obra de Jose Maria Castell, ex-jugador
del equipo blanco. Preambulo de lo que una década mas tarde se
convertiria en la sede definitiva del club.

Santiago Bernabéu en la construccion del estadio de Chamartin

1947 - (Alfonso).
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u nombre proviene de los primeros ciudadanos americanos, marines en su mayoria, que vinieron a
Espafia después de la Guerra de Corea. Algunos vecinos recuerdan aquella época en la que los americanos vinie-
ron con su american way of life y sus costumbres nocturnas. Con el paso de los afios muchos de ellos se trasla-

daron cerca de La Moraleja a casas bajas y adosados cerca de la carretera que les llevaba a la base de Torrejon,
aunque los afios que estuvieron en la zona sin duda marcaron el barrio para las décadas posteriores.

Hay investigaciones que apuntan a que el Edifico Corea se llamg asi simplemente por coincidir su cons-
truccion con la guerra homdnima y con el contexto propagandistico del régimen, no porque los marines
vinieran expresamente del pais asiatico. En cualquier caso se trataba de un edificio muy moderno para

su época, con unas emblematicas instalaciones, una gran nave interior que albergaba un gimnasio

con piscina incluida. El edificio Corea rebautizd a toda la manzana de viviendas desde el nimero 198

al 208 del paseo de la Castellana, con vuelta a Félix Boix, Doctor Fleming y Carlos Maurrés, donde existia

un gran economato en el que se podia comprar casi cualquier cosa. Habia mucho trajin en el mercado
negro de productos americanos. Todavia hoy los vecinos mds mayores del barrio siguen llamando a esta

zona de la misma manera: Corea.

oda la zona se convirtid en un hervidero de nuevas formas
de vida. Un fenémeno socioldgico completamente nuevo aparecia
alli donde los yankis tenian sus bases (Madrid, Sevilla, Zaragoza y
(4diz): el de las chicas de alterne, que se casaban con militares y se
convertian en respetables amas de casa con un nivel de vida muy
superior al de la media espafiola. Los militares que no se casaron,
sus délares, el whisky y la prostitucion, marcaron los aledafos de
la calle Doctor Fleming en los afios 60, y aunque el régimen se
planted acabar con ello, finalmente mird hacia otro lado y decidi6

mantenerlo controlado en una especie de zona cero para que no
se propagara como la pdlvora hacia otros lugares de Madrid. Al
fin y al cabo habia que mantener contento al nuevo socio Mister
Marshall, aunque no habia ninguna garantia de que Estados Uni-
dos auxiliara a Espafia si ésta se veia envuelta en una guerra. Ha-
bia que proteger el tacafio suministro bélico que recibiamos y no
soliviantar al que disponia de un poderoso arsenal nuclear. Asi que
América entrd por la puerta grande en Doctor Fleming transfor-
mando y fascinando a todo el que pasase por alli.

Nadiuska, la gran musa de erotismo-hispdnico-seventi
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| término “Costa Fleming” lo acufid por primera vez
el reportero Ralil del Pozo guiado por la relajacion de costumbres
y horarios de la zona. Y td en qué costa veraneas? - Yo en la Cos-
ta Fleming” decia. El barrio se convirtié en la zona més golfa de
Madrid en la década de los 60 y 70. Muchas personalidades de la
farandula se dejaban ver por ahi. Artistas, cineastas, escritores y
musicos empezaban a habitar la Costa Fleming. Empresarios,
constructores, banqueros y politicos la visitaban semanalmente.
Pisos de citas de lujo, bares y discotecas eran testigos de juergas
hasta el amanecer y bacanales que inspiraron en 1973 la novela
de Angel Palomino “Madrid, Costa Fleming”y tres afios més tarde
la adaptacion de la novela al cine de Jose M. Forqué.
Podemos hablar incluso de un Sonido Costa Fleming. Un estilo mu-
sical divertido y sin pretensiones que se puso de moda en aquella
época y sonaba en las boites de La Costa. Mezcla de diferentes
estilos musicales, banda sonora del momento y de algunas peli-
culas estrenadas en los setenta. Un subgénero musical con tantos
defensores como detractores que sonaba en los vinilos de Julio
glesias, Nino Bravo, Los Pekenikes, Rocio Durcal o Sara Montiel.
Si tenemos que encontrar un calificativo comdn a todas estas mu-
sicas, destacariamos a partes iguales la falta de pretensiones, el
desparpajo y el hedonismo. Se trata de una misica hecha por y
para el placer. Despreocupada y alegre. La banda sonora de una
época en la que la libertad empezaba a asomar la patita.

randes empresas se establecieron en la zona en los

anos 80. Maletines, especulacién y el boom inmo-
biliario terminaron convirtiendo Costa Fleming en un reqguero de
sucursales bancarias. Muchos de los comercios de antafio son su-
pervivientes al pinchazo de la burbuja y la crisis, y hoy podemos
disfrutar en el barrio de tiendas, restaurantes y bares que siguen
al pie del caidn. El edificio Corea es ya un recuerdo. Diagnosticado
de aluminosis a finales de los 90, las estructuras de hormigén co-
rrian riesgo de derrumbe y se desmanteld. Hoy en su lugar se alza
(astellana 200, un gran centro comercial, oficinas y hotel (todavia
en proyecto) con su espectacular disefio dindmico de voltimenes,
que ocupa toda la manzana.
Hoy la Costa Fleming es un nuevo barrio. Mds diurno que noctur-
no, dindmico, atractivo y luminoso. Multitud de locales, restau-
rantes, tiendas y bares abren sus puertas a vecinos y visitantes.
Una excelente oferta gastrondmica. En apenas unos metros la
Costa Fleming nos ofrece una variedad tnica en Madrid llena de
fantdsticas terrazas tanto en verano como en invierno. Ocio, cul-
tura y comercio, pequenias tiendas donde la amabilidad, el trato
personalizado y la atencién estdn garantizados. El gusto por los
detallesy las cosas bien hechas. La Costa Fleming ha sabido conju-
gar tradicion, modernidad y experiencia. Negocios con mas de 60
afios de vida, que pasaron de padres a hijos, varias generaciones
de profesionales al frente, muchas historias que contar y un gran
futuro por delante.

El edificio Castellana 200 (Archivo web)
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— Déjame que te cuente —

por Alejandra Diaz-Ortiz

Mejicana de nacimiento, residente en Madrid, biznieta de un indio yanqui -vecino de los apaches- y nieta de un chino, intenta vivir
del cuento. De momento, lo va consiguiendo. .. Autora de los libros Cuentos chinos (22. Edicién), Pizca de sal y No hay tres sin dos
(Trama editorial). www.alejandradiazortiz.wordpress.com

Lentejas

Si algun dfa te quieres ir,
seré amable contigo.
Asi, quiza, consideres quedarte.
Pero si no lo haces,
tan solo te pido una cosa:
Avisame con tiempo,
no vaya a ser que tu partida
me pille con las lentejas puestas.

Ya sabes que con las cosas del comer,
nunca se ha de jugar.

Temporada de setas

Por un instante desed ser pimiento rojo y pimiento verde.
Ser cebolla y sofrito. Ser patata bien cortada.
Sentir la levedad de un suspiro de pimenton.

Romper las nubes hasta convertirlas en delicada lluvia de vino blanco que arrastrase hojas de laurel.
Ser sal y ser pimienta. Ser cayena que animase al paladar.
Quiso poseer la firmeza de aquellos niscalos, frescos y recién cortados.
Y dejarse fundir en el placer cocinado a fuego lento. Bullir a borbotones.
Quiso ser cuchara y entregarse plena al regusto de su boca.
Ser, en ese preciso instante, ese humeante plato que él miraba con tan lujurioso deseo.
El mismo deseo que en ella estaba a punto de estallar.

Tuvo paciencia. Espero al postre. ..

Alexander | 12



‘ ‘ Si bien la RAE nos ayuda a entender el significado de las palabras, el Diccionario para entender
a los humanos de Perroantonio, también conocido como José Antonio Blanco (Baracaldo, 1961),
nos propone una particular acepcién de las mismas.

El autor, tras extraer una serie de conceptos del diccionario de la lengua, los echd a remojar en
una ingente cantidad de «dcido irénico», dando por resultado Te voy a hacer una autocritica, su
primera incursion en el campo de la lexicograffa recreativa y el ensayo encubierto. Una lectura
muy dgil que nos ayudard a reconsiderar las etiquetas que vamos colgando por ah...

Arbol Genealdgico.- Planta de tronco consanguineo que sirve para colgar a la familia.

(abeza.- Parte superior del cuerpo humano, ocasionalmente cubierta de cabello, cuya caja 6sea
. 0 crdneo aloja en su interior la empanada.
TE VOY A HACER UNA AUTOCRITICA

Diccionario para entender a los humanos Smartphone.- Teléfono mds o menos inteligente (mds que un gato y menos que un cufiado)
Perroantonio que se utiliza para tonterfas. Su perfodo de obsolescencia es ligeramente superior al de un yogur,
Trama editorial, 2016. 105 paginas aunque menor que el de una mayonesa. , ,

TORMENTA (MISTER MARSHALL)

Mister Marshall es algo mds que un grupo de misica. Ser diferente es su manera de ser. ks
un colectivo de personas que crean juntas y se nutre de la literatura, el cine y de todo aquello
que se consigue con mucha paciencia para presentar su musica, rock folk en espafiol que
en directo sorprende por su particular puesta en escena basada en elementos construidos y
concebidos por ellos mismos.

Publicado en octubre de 2016, Tormenta es su dltimo trabajo discogréfico. Se trata de un
disco atipico de una sola cancién. Una unidad fragmentada provista de un hilo conductor
en el que dos personajes, ascienden poco a poco, como dos masas de aire, para finalmente
descargar toda su fuerza sobre ellos mismos. Después el sol.

El octeto madrilefio se aleja de ataduras compositivas, de estereotipos y canciones rapidas
para presentarnos este valiente y enérgico LP inspirado en el cuadro Snow Storm del pintor
inglés William Turner. En estos dias de fria musica prefabricada, mainstream clonico y
canciones de facil digestion, Mister Marshall nos propone calmar el tiempo para sumergirnos
durante 20 minutos en los matices y atmdsferas de esta valiente y enérgica tormenta.

Nota y Garabato

Regala una libreta grabada
con tu texto o cita favorita.

Inférmate de modelos y precios en
www.notaygarabato.es
Durante este mes, entrega gratuita

en tu direccion de 28036 Madrid. ] » ) ]
Una cuidada presentacion Tu decides: frase y/o nombre
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*ELNUMEHUDE ERSONAS € ENupumtgﬂ RGLUTEN
cni 0TRASANO,

La celiaquia es una enfermedad crénica del aparato digestivo, que se caracteriza por una intolerancia permanente al gluten de algunos
cereales como el trigo, la cebada, la avena o el centeno. Cuando una persona con celiaquia ingiere gluten, se produce una reaccion infla-
matoria que dificulta la absorcion de nutrientes, y el tinico tratamiento posible es seguir una estricta dieta libre de gluten, ya que sin
tratamiento, las personas afectadas por este trastorno pueden sufrir malnutricion y diversas enfermedades asociadas.
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gran variedad de alimentos libres de gluten.

En el herbolario La Vita (Joaquin Bau, 3) tienen una amplisima
variedad de productos para celiacos. La marca Dr. Schdr es una de
las mads valoradas y reconocidas por especialistas y consumidores y
en La Vita encontrards una enorme seleccion de productos, desde
galletas, bizcochos, panes y pastas, a congelados, pizzas, croquetas,
pollo, churros o tartas. También distribuye productos de las marcas
ProCeliy Orgran. Todos los productos para celiacos tienen importan-
tes descuentos en La Vita.

En la pasteleria Singlutentaciones (Mateo Inurria, 11) elaboran
deliciosos cupcakes, galletas, pastas, pasteles y tartas personaliza-
das, todo sin gluten. También tienen la opcion de prepararlo sin lac-
tosa y/o sin huevo. Elaboran variados panes sin gluten semanalmen-
te por encargo, asi como empanadas, quiches y bocaditos salados. El
pan y la bolleria necesitan capitulo aparte, no se debe consumir los
que se hornean en panaderias convencionales, por la contaminacion
cruzada. Unicamente son aptos aquellos que se elaboran en obrado-
res 100% sin gluten, por lo que recomendamos siempre consultarlo
antes de comprar o consumir.

En Zamanda (Félix Boix, 14) podemos encontrar productos gour-
met sin gluten desde los platos preparados de Cascajares (capdn,
cochinillo asado, pularda trufada, cordero lechal... ) a embutidos
de bellota, conservas, chocolates, cervezas. ..

Comer fuera de casa suele ser un quebradero de cabeza para las per-
sonas con celiaquia. En la Costa Fleming cada vez son més los res-
taurantes en los que disfrutar comiendo sin gluten y la oferta cada
vez es mayor.

Mahou

* k k k&

" SIN GLUTEN

il

Mahou recomienda el consumo responsable. 5,5°

El celiaco debe basar su dieta en alimentos naturales: lequmbres, carnes, pescados, huevos, frutas, verduras, hortalizas y cereales
sin gluten: arroz y maiz. Deben evitar, en la medida de lo posible, los alimentos elaborados y/o envasados, ya que muchos de estos
productos, aunque no contengan cereales, contienen gluten afiadido para mejorar su consistencia y color de cara al consumidor.

Las personas con celiaquia se convierten en verdaderos expertos a la hora de hacer la compra, comer fuera de casa o viajar. Afortu-
nadamente cada vez existen mas establecimientos con productos especificos para celiacos, restaurantes con menis adaptados y una

En la Costa Fleming tenemos multitud de establecimientos que, conscientes de este problema, ofrecen una salida a muchos de los
problemas con los que se encuentran las personas con celiaquia a la hora de comprar alimentos o comer fuera de casa.

i e ) . i i e )
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En el restaurante El Olvido (Juan Hurtado de Mendoza, 13) dis-
ponen de platos especiales libres de gluten y tienen para su consulta
toda la informacion relativa a la presencia de alérgenos. La carta de
Nitty Gritty (Doctor Fleming, 51) tiene muchas y variadas opcio-
nes aptas para celiacos. En el parque de San Fernando, en Nouba
(Alberto Alcocer, 9) también disponen de una detallada carta de
alérgenos y opciones sin gluten, al igual que en Apricot Lounge
(Doctor Fleming, 58) con desayunos, panes y mend, no deje de
consultar las diferentes opciones para celiacos con cocina. Para los
mas carnivoros Alfredo’s Barbacoa (Juan Hurtado de Mendoza,
11) y Home Burger Bar (Paseo de la Castellana, 210) tienen unas
deliciosas hamburguesas, panes y cerveza libres de gluten y acuer-
dos con importantes asociaciones de celiaquia. En K'awka Pan &
Café (Doctor Fleming, 33) tenemos opcién de comprar el pan sin
gluten de masa madre. Para los mds golosos la tarta de chocolate
negro de Super8 Cine y Café (Joaquin Bau, 1) para degustar en
el local o para llevar. Una cerveza sin gluten? sin problema, en The
Red Lion Pub (Juan Hurtado de Mendoza, 9) bien en su terraza
0 echando una partida de dardos. Y para los amantes de la cocina
japonesa recomendamos el 99 Shushi Bar (Padre Damian, 23) y el
Restaurante Ichiban (Alberto Alcocer, 22), donde también podran
encontrar muchas opciones sin gluten. =

UN SABOR DE
CINCO ESTRELLAS
PARA TODOS
NUESTRA MAHOU

CINCO ESTRELLAS
ADECUADA PARA CELIACOS
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Texto Jorge Galaso

Alfredo Garcia Martinez nacid en abril de 1923 en Cangas del Narcea y viajo a la capital para ser sereno, y lo fue durante
38 afios. Practicamente todos los serenos de Madrid venian de este pequefio pueblo asturiano. Esto se debe a que las
plazas de sereno las adjudicaba la Sociedad de Serenos de Madrid y los primeros venian de Cangas, en aquella época una
de las poblaciones mas pobres del Principado. El efecto llamada hizo el resto. Hermanos, primos, familiares y conocidos
del pueblo pusieron rumbo a Madrid para ganarse la vida en las noches de la gran ciudad. Asi en 1952 Alfredo empezd
a trabajar de sereno en la calle Serrano y 14 afios mas tarde, en 1966, fue destinado a nuestro barrio coincidiendo con la
época mds agitada de vida nocturna en nuestras calles.

Podemos imaginar la joven Costa Fleming de los 70s. Con sus farras hasta el amanecer, el epicentro del Madrid més noc-
tambulo y golfo. Alfredo testigo de todo y sereno. Las fiestas yeyés con famosos, toreros, escritores, cantantes y politicos.
Ex-marines americanos de Corea (hoy el edificio de Castellana 200) propensos a los pufios cuando bebian de més. Aman-
tes de una noche, borrachos de vuelta a casa, marqueses y perdedores, ilustres y derrotados. Alfredo ha sido el confidente
de todos en su ronda nocturna, acudiendo a la llamada de las palmadas de los vecinos.

Con semblante sereno, gorra, gabardina, chuzo y silbato. De su cinturdn colgaban las llaves de los portales y comercios de
las calles Doctor Fleming, Félix Boix, Juan Hurtado de Mendoza y Joaquin Bau. Ha resuelto peleas de forma amigable, ha
impedido asaltos y robos, incluso llegé a impedir un secuestro. Valiente, integro, cercano y amable. Nos ha acompafiado
en las madrugadas, ha velado por nuestra sequridad, espantando a ladrones y atracadores, prestando auxilio a todo
aquel que lo necesitara. Como decia nuestro vecino Paco Umbral en un articulo en El Pais que le dedicd: “Alfredo, en la
transvigilia del alba, humedece el chuzo de nostalgia de Cangas, a ver qué vida, pero aguanta bien en Madrid, que ya tiene
los hijos grandes. Es el que sube a la casa de la suicida y el que le echa un ojo a la adolescente drogada y pelona que duerme
enlaacera”.




Sus hijos Jests y Alfredo, que contindan trabajando hoy por el bartio,
nos cuentan que su padre era reservado y muy discreto: “Al llegar a casa
a veces nos contaba cémo habia ido la noche, pero nunca daba nom-
bres ni detalles”. No fueron pocas las noches en las que se convirtié en
el héroe particular de algtin vecino, pero Alfredo nunca fue de honores
ni reconocimientos, un simple gracias le bastaba. Decliné una en-
trevista para Le Monde, un homenaje en el Ayuntamiento de Madrid,
incluso algunos periodistas quisieron hacer la ronda con él, pero Alfre-
do era un tipo reservado que le gustaba la noche y la soledad. Amaba
su trabajo, tanto que al desaparecer oficialmente la profesion de sere-
no en Madrid, prefirié continuar por su cuenta cobrando la voluntad.
Amaba su trabajo, tanto que se jubild con 82 afios, un 11 de febrero del
2006y sélo un afio después fallecid. No fue el Gltimo sereno de Madrid,
parece que ese honor se lo tenia reservado a uno de sus paisanos as-
turianos. Parece como si Alfredo en su serenidad y discrecion, tampoco
quisiera ese honor para él. m

EL VEGINO

CONOCIDO
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Texto Javier Vidal

JAVIER VIDAL

Musico, escritor y economista, nacido en Segovia, tras el éxito de su primera novela “Junto a los Campos de Trigo” estd a punto de publicar “La Demence”.
Compagina la escritura con su grupo de masica Mister Marshall con el que acaba de lanzar su nuevo trabajo “Tormenta”.

Sigue siendo un secreto pero a veces las ciudades exis-
ten dentro de las ciudades, como matrioskas que espe-
ran a que les levantes la falda y asi poder ensefarte lo
que no puedes ver a simple vista. O eso querian hacer
los americanos que no tenian nada claro qué hacer en
Corea pero sf contaban con unas cuantas nociones para
convertir la calle del Doctor Fleming en algo mas cercano
a su American Way of Life, que para entendernos, lo forma-
ban la dosis justa de putas, bares y hamburguesas. Pero al
igual que los secretos, que van adoptando nuevas formas
a medida que pasan de un individuo a otro, ese lugar
que tiene forma de pentadgono irregular formado por la
linea imaginaria entre Alfredo’s Barbacoa, el Fogon de
Sacha, Supermercado Sanchez Romero y el Quiosco
de Oscar y unas dimensiones aproximadas de unos 750
metros cuadrados y subiendo, se ha convertido con el
paso de los afos en algo distinto, en algo especial.

Los perros persiguen pelotas de colores lanzadas por se-
Aoras rubias con gafas de sol que parecen treinta anos
mas jovenes de lo que realmente son donde antes habfa
campo, giras a las derecha y de pronto, entre las enreda-
deras que cuelgan de un edificio de seis plantas, surgen
los limpios ventanales de El Olvido y giras de nuevo,
por detrds de la antigua casa de Francisco Umbral y ya
no aparece Bill Wyman ni Raphael, ni Camilo Sesto, nin-
guna groupie con ganas de melancolfa, sino que huele a
pan, a esa extrafa mezcla de lapices de madera y vino de
Chaflan, en definitiva a un Madrid dentro de otro Madrid.
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Bajo los adoquines, hay una playa,
no ya de arena sino de tiendas, tarros
de mermelada y hamburguesas

iQué ha pasado? Simplemente que las cosas cambian
pero claro, no lo hacen por arte de magia sino mas bien
por la extrafia necesidad de los que viven y trabajan en
esos bloques por mostrar que, bajo los adoquines, hay
una playa, no ya de arena sino de tiendas donde las an-
choas son exactamente como deben de ser, tirando a
gorditas, y los tarros de mermelada de naranja y clemen-
tina se confunden con las latas de paella para hacer en
veinte minutos en Zamanda y las hamburguesas salen a
6,50y te las tomas rodeado de carteles de Doctor Zivago
con la sensacion de que en cualquier momento saldra un
tirolés de debajo de la mesa con los brazos en jarras en
el Knight'n'Square (o simplemente El Nait) y te servira
una palangana de cerveza. Y todo a ritmo de Francisco
Nixon, a un ritmo distinto, no en el 1y el 3 sino en el 2
y el 4, algo mas lento y pausado, pero al mismo tiempo,
siguiendo la pauta de los canticos coreados en el Ber-
nabéu, esos que normalmente quieren que sean por lo
menos 5.

Entre tanto Jorge y sus hermanos, que tienen muchas co-
sas que hacer entre el disefio, la musica, la familia y sus
respectivas vidas se unen para conseguir que en la an-
tigua Costa Fleming se viva el barrio. Se conozcan los
vecinos, se estrenen cortometrajes y algun largo también,
haya musica bajo los arboles del parque y todos remen
por una vez hacia un mismo lugar, lleno de cosas por ha-
cer. Para los que ahora apenas miden un metro y los que
ya llevan un buen trecho recorrido y esperan ver su barrio
tal y como lo concibieron aquellos marines americanos
rubios y corpulentos en los cincuenta.

Bueno como ellos no, que para eso ahora ha pasado el
tiempo y sabemos mejor lo que nos conviene y eso es
precisamente hacer cosas juntos, asociarse, equivocarse,
convertir las papeleras en bocas de dragones y los par-
ques en carpas de circo, llenar los bordillos de margaritas
y comprarse un traje en Langa, que te haga ascender
sobre el suelo para darte cuenta, desde la altura de un
banco de la Plaza de Castilla, que no importa demasiado
lo que el barrio fue en el pasado sino lo que puede ser en
el futuro, y es para todos los madrilefios. m



LAS MEjJORES

TORIILLAS

Texto Jorge Galaso

Dos sencillos y baratos ingredientes, patata y huevo, son la base de uno de los manjares mas populares
y apreciados en la cocina espafola. El plato que mas afloramos cuando estamos lejos de casa, la receta
gue pasa de generacion en generacion, la mas acertada y deliciosa combinacién de alimentos. La tor-
tilla de patatas es la debilidad hispanica por excelencia, es el plato favorito del 45% de los espafnoles

por encima de la paella o el gazpacho. Y a cada uno le gusta de una manera y la suya siempre es la que
debe ser: con o sin cebolla, mas o menos cuajada, fria o caliente. Cualquier bar que se precie debe tener
siempre una buena tortilla de patatas en su repertorio.

Os desvelamos donde estan las mejores tortillas de la Costa Fleming.

RESTAURANIE SACHA

Juan Hurtado de Mendoza, 11

Es una de las mejores tortillas del mundo, lo dicen en
todos los rankings gastrondmicos. Sacha Hormae-
chea sigue la receta tradicional gallega déandole su to-
que personal. Su secreto: la patata, con corte muy fino
y muy frita; el huevo, batido con remango hasta que
quede muy esponjoso y el toque final: una tacita de
caldo de gallina. Una vez preparada, se sirve con jugo
y rodajas de chorizo, que aporta aroma sin disfrazar el
sabor original, en temporada también se sirve cubier-
ta de piparras fritas. También entre sus especialidades
estd la Tortilla Vaga (cuajada solo por un lado) de bo-
letus y criadillas.

LA CHAMARTINA

General Gallegos, 1

En el hermano pequeno del Qlienco de Pepa no hay
secretos, solo la calidad y frescura de sus productos,
en lo que nos atafe huevos de gallinas sueltas de
corral y patata gallega. En La Chamartina tenemos la
tortilla de patatas clasica, ni mucho ni poco cuajaday
con la patata frita lo justo y entera, sin romper, con un
corte tirando a gordito; la tortilla con almejas a la ma-
rinera, riquisima combinacidn y la tortilla de patatas
con trufa y bacalao, deliciosa también.

APRICOTLOUNGE
Doctor Fleming, 58

iTodo un descubrimiento! Hacen una tortilla de pata-
tas espectacular, patata finay crujiente, tortilla dorada
y melosa sin llegar a ser liquida. Este trocito de Mallor-
ca en la Costa Fleming, en su dia el Bar D"Artagnan,
hoy es uno de nuestro rincones favoritos para desa-
yunar. Cuajan la tortilla siempre en el momento, y eso
es muy de agradecer, desayunar tortilla recién hecha
es un placer cada vez mas dificil de encontrar. Si eres
amante de la tortilla de patatas poco hecha, este es
tu lugar.

LARRAURI

Juan Ramon Jiménez, 9

Todo lo que se degusta en Larrauri pasa por las manos
de IAaki Iturrioz. Este chef guipuzcoano de pura cepa,
primo de Martin Berasategui, es todo un experto en
tortillas. En el Restaurante Larrauri encontramos mu-
cha variedad: desde la tortilla de patatas clasica, tor-
tilla de txistorra (con txistorra de elaboracién propia),
tortilla de morcilla (al estilo vasco, con puerro, sangre,
cebolla y tocino), tortilla de Jamén Larrauri (no siem-
pre disponible pero una verdadera delicatessen con
un jamén suave de elaboracién propia) y la estre-
lla: la tortilla de bacalao, se elabora en el momento,
sencillamente exquisita, con una piperrada y tiras de
bacalao.



ELHORREO ASTURIANO
Doctor Fleming, 52

Referencia de la cocina tradicional asturiana en Ma-
drid, todos destacamos del Horreo la calidad de su
cocina con una excelente relacién calidad/precio y el
trato recibido, la amabilidad, rapidez y diligencia del
personal. Disponen de dos tortillas de patatas, ambas
buenisimas: la clasica, con el punto justo de melosi-
dad y jugosidad; y la tortilla campera con una chisto-
rra espectacular.
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JOSE LUIS
Rafael Salgado, 11

José Luis Ruiz Solaguren es una institucion por si mis-
mo, por una historia dedicada a trabajar sin descanso
y por la labor gastronémica-social que ha desempe-
fnado durante mas de cinco décadas.“Hay que echarle
muchos huevos a la tortilla, como en la vida misma”
dice José Luis. Poco hecha con la patata rota, es una
de las tortillas mas famosas de Madrid.

NITTY GRITTY

Doctor Fleming, 51

Desayunar en Nitty Gritty se convierte en una pausa,
sana y necesaria en el ajetreo diario. Este local, que
abre desde bien temprano y cierra tarde, es otro de
esos locales que debes conocer. No es especialista
en tortillas, su carta estd basada en materia prima de
alta calidad, cocina sana y equilibrada y sobretodo
productos de temporada, pero recomendamos sus
desayunos caseros, sus mermeladas, sus tostadas de
diferentes tipos de panes y por supuesto su pincho
de tortilla.

RESTAURANIE OX'§

Juan Ramon Jiménez, 9

La cocina tradicional vasco-navarra de materias pri-
mas bien escogidas y elaboraciones sencillas son
las claves de los recientemente cumplidos 30 afos
de vida de este gran restaurante. José Ignacio y Mila
nos ofrecen unas estupendas tortillas de patata y de
bacalao con ajetes. Simplemente sublimes, os propo-
nemos conocer su terraza y probarlas con su recién
estrenados pintxos para picar entre horas, un plan
perfecto.

OFERTA COSTA FLEMING
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PROMOCION VALIDA SOLO PARA EL LOCAL ALL0 PIZZA DE Dr. FLEMING, 44 (travesia)
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OBJETOS DE DESEO

VODKA STOLICHNAYA ELIT
Elaborado con grano de invierno y con tres destilaciones a fuego
lento. Un proceso de filtrado tunico, por medio de congelacién

extrema, da como resultado un vodka con un altisimo nivel de pureza.
46,50€ en Zamanda Maridaje y Gastronomia

(Félix Boix, 14 - www.zamanda.es)
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IWC SCHAFFHAUSEN CHRONOGRAPH
La forma més elegante de medir el tiempo en uno
de los relojes mas refinados del mundo.

En acero fino con correa de piel de cocodrilo negra.
4.500€ en Fernando Cler Relojeros

(Pedro Muguruza, 4 - www.fernandoclerrelojeros.com)
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o IKAZAYA BURGER
Elaborada con 170gr. de cola de langostinos frescos picados a

mano, [zakaya Burger es un nuevo concepto con inspiraciéon

oriental que hay que reservar con un dia de antelacion.
15€ en Home Burger Bar

(Castellana, 210 - www.homeburgerbar.com)
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Plumifero/bolero desmontable de visén en azul certileo de
Antonio Arnesano. Siéntete como la mismisima Miranda

Priestly con esta prenda original y extraordinariamente tnica.

Est4 elaborada artesanalmente, con bano
de plata de ley y lacado inalterable.
Tus salsas siempre conservaran

la temperatura adecuada.

exander



TALLER ESPECIALIZADO EN ALTA
RELOJERIA

PULIDOS Y MATIZADOS DE
MAXIMA CALIDAD.

CAMBIOS DE PILAY HERMETISMO
GARANTIZADO

COMPRA Y VENTA DE RELOJERIA
DE PULSERA

ELCOMERCIOESAUNAGIUDAD
COMO LA PIEL A UN ROSTRO:

LE DA IDENTIDAD

El barrio es una sucesion de capas de convivencia for-
mada por los comercios, las tiendas, los restaurantes, los
espacios publicos, los vecinos y los visitantes. A primera
vista, lo que define un barrio frente a otro, siempre es
la forma en que estos elementos se relacionan entre si.
El comercio es a una ciudad como la piel a un rostro: le
da identidad. Hasta el punto que podemos identificar
el dinamismo o la decadencia de un barrio por medio
de la vitalidad de sus comercios. Estos establecimien-
tos no son solo lugares en los que adquirir bienes o
servicios, sino que también dan vida a nuestras calles

y plazas, actuando como intercambiadores relaciona-
les, al tiempo que dinamizan los barrios al incentivar la
economia, la movilidad y la propia convivencia. Es por
ello que los barrios con comercios son espacios vivos,
en los que apetece pasear, acudir al encuentro del otro,
descubrir nuevas propuestas, mientras que los barrios
sin comercios son espacios mortecinos, sin vida y mas
inseguros. Precisamente por ello, la gente sale a lugares
donde hay comercios, porque también alli hay perso-
nas, intercambios y energia.

SERVICIO TECNICO CUALIFICADO

PATEK PHILIPPE - ZENITH - BVLGARI - IWC - ROLEX - CARTIER - HUBLOT - BREITLING - OMEGA

TIENDA ONLINE DE CORREAS HIRSCH, FABRICANTE LiDER DEL SECTOR
Cupon descuento del 10% introduciendo el codigo: costafleming2017 (valido hasta 31/03/2017)

www.fernandoclerrelojeros.com
Pedro Muguruza, 4 - 28036 MADRID - 91 350 52 84

ESPECIALISTAS EN LA RESTAURACION
DE RELOJES ANTIGUOS

DOS ANOS DE GARANTIA EN SERVICIOS
COMPLETOS

RESTAURACION DE BAROMETROS,
CAJAS DE MUSICA, PLATA...

SERVICIO DE RECOGIDAY ENTREGA
A DOMICILIO



Flexitarianismo

La supremacia de la huerta. Parece que este afio por fin haremos
caso a las recomendaciones de la OMS y comeremos cada vez més
verde. Comer predominantemente vegetariano, muy poca carne y
mucha verdura, aproximadamente un 20-80%. Ser “veggie” sin re-
nunciar a un buen bocata de jamén o una hamburguesa de vez en
cuando y apostar por la flexibilidad. Esto se verd reflejado en las car-
tas de los restaurantes ofreciendo mentis combinados cada vez més
saludables y si es organico mejor.

Sostenibilidad y conciencia

Todos los afios se deshechan toneladas de alimentos en perfecto
estado por no cumplir con los cdnones estéticos que marcan los
supermercados y nada tienen que ver con su valor nutricional. Sa-
bemos que los productos ecoldgicos no son todos iguales ni tienen
ese aspecto tan brillante. Los consumidores, cada vez mds concien-
ciados, estan dejando de rechazar “la fruta y verdura fea”y valoran-
dola como algo muy positivo. Ademads, se calcula que 1,36 millones
de toneladas de alimentos se desperdician en los hogares espafioles
cada afio. Muchos cocineros, concienciados de esta realidad, estan
preparando deliciosos platos con productos denominados ‘de des-
carte’aprovechando practicamente todo de cada ingrediente.

Nuevos productos

Los nuevos alimentos con propiedades nutricionales muy saluda-
bles de los que vamos a oir hablar este afio son: la maca andina, el
jackfruit o jaca, las bayas de Maqui chilenas, el teff y el sorgo, todo
tipo algas y plancton marino (esta tendencia mereceria un capitulo

PAGINAS WEB | BLOGS
TIENDAS ON-LINE | SEO

e sort

10 ANOS HACIENDO A NUESTROS
CLIENTES MAS ATRACTIVOS EN INTERNET
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aparte), el mango verde, los yogures de vegetales y el konjac. Suele
haber mucho canto de sirenas alrededor de los nuevos superalimen-
tos por lo que recomendamos aplicar la maxima de no creer todo lo
que uno lee acerca de sus mdgicas propiedades.

Buen pan

Imprescindible en nuestra mesa. Cuando es bueno lo valoramos, mi-
ramos al pasado para revivir el olor y el crujir de ese pan de pueblo.
(asi todos los blogs especializados hablan de la vuelta a la cocina
de la abuela, jes que alguna vez se fue? Nos alegra saber que este
afio vamos a disfrutar de panes de masa madre, con fermentacio-
nes largas buscando los aromas, las texturas y el sabor de aquellos
panes que recordamos de nuestra nifiez. Y también novedosas for-
mulas con cdilamo, maiz, chia y panes multicolor hechos con harina
de arroz.

Comer en un bowl

Si en el 2016 los hipsters marcaban el camino parece que este afio
hablar de millennials es lo que toca. Estos jévenes prefieren las co-
midas personalizadas cuando salen a restaurantes, ellos estan mar-
cando la tendencia de comer saludable y en un bowl o poké en sus
fotos subidas a Instagram. Cada vez encontraremos mds cuencos en
las mesas, lo cierto es que la comida servida en este recipiente tiene
muchas ventajas, mezcla mejor los sabores, es cémodo, simplifica el
servicio y sobretodo es lo mejor para rebafar y mojar pan.

Llamanos:

() 91 323 83 57

(Zona Plaza de Castilla)
www.e-sort.net
(=9 info@e-sort.net

15% DESCUENTO:
CODIGO CTF17
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1. Repercute directamente sobre ti.

Consumir en los comercios del barrio es una buena férmula para contribuir a la recuperacion local. El dinero que inverti-
mos en las tiendas de nuestro barrio sigue circulando por el mismo contribuyendo a la prosperidad econémica de nuestro
entorno mas proximo. Ese beneficio, revierte en nuestro favor redistribuyéndose a las personas y familias cercanas. Nuestro
estado de bienestar y calidad de vida, crecerd de forma sustancial al activar el consumo, ya que comprar en las tiendas
locales es invertir en ti mismo. Asi que alegrémonos por el bien del vecino porgue su bien es nuestro bien.

2. Generan empleo.

El tejido empresarial de Espafa estd constituido por PYMES, ademads, resulta sorprendente que las empresas que mas
trabajadores contratan son las tiendas, restaurantes, bares y pequefos negocios de barrio, que paralelamente, son las que
mas sufren la crisis al no poder competir en igualdad de condiciones con las grandes superficies.

3. Dan identidad al barrio.

Las tiendas y comercios locales animan la vida cotidiana, dan ambiente y personalidad a las calles y las llenan de gente
convirtiéndolas en zonas transitadas. Contribuyen a la vitalidad y a la mejora del barrio. Pasear por un barrio con un comer-
cio rico es ver escaparates, sorprenderse con las actividades e iniciativas organizadas por los comerciantes, etc. Hay que
reconocerles una importante labor, que es la contribucion a la seguridad de nuestras calles, a mantenerlas limpias, llenas e
iluminadas. Sin comercios, los inmuebles se degradarian, y los barrios serfan desiertos.

4. Son tus vecinos.

Son personas relacionadas con el barrio, vecinos, amigos y algunos de ellos lo son ademas desde hace varias generaciones.
Gente a la que conocemos, saludamos por su nombre, gente que tenemos cerca y a la que nos encontraremos dia a dia.
Personas que emprenden y arriesgan y contribuyen a humanizar la ciudad.

5. Calidad, calidez y trato

El comercio local cuida y mima cada producto que ofrecen. Una pequena tienda solo venderd productos en los que el
dueno cree y estd seguro de su calidad, productos que él mismo compraria. Nos estd empezando a sorprender el hecho
de que los tomates sepan a tomates, que el menu del dia no se componga de comida recalentada o que el Ultimo jersey
que compramos no tenga pelotillas en dos lavados. El pequefo comercio es confianza y trato personalizado. Detrds del
mostrador, Nos encontramos un auténtico especialista que podra aconsejarnos sin prisas, cuyo conocimiento y atencion
aportan un valor afiadido al simple acto de comprar. Nos conoce y le conocemos, es nuestro vecino y confiamos en él.

6. Desfavorecidos por las leyes.

Los consumidores debemos ser conscientes de las dificultades del pequefo comercio para competir en igualdad de con-
diciones con las grandes superficies. Hacen falta mas leyes que les amparen; medidas que regulen cuestiones como el
horario, los impuestos, la concesion de licencias, ayudas y subvenciones para el desarrollo de actividades y oficios tradi-
cionales a punto de desaparecer; en definitiva, una ley de comercio y una politica de ordenacion comercial que tenga en
cuenta el importante papel econémico y social que desempenfa el pequefo comercio.

7. Son lugares de encuentro.

El contacto en los negocios locales fortalece las relaciones entre vecinos y los convierte en centros receptores y difusores
de informacion vecinal, lugares de encuentro y tertulia, ya que bajar a la tienda siempre es una ocasion ideal para ponerte
al dia de lo que estd pasando en el barrio. Tienen ademas una gran repercusion en las personas mayores que agradecen
un trato directo y familiar con el comerciante.

8. Compromiso.

Consumir en el pequefio comercio supone una eleccion, quizé mds profunda de lo que nos hayamos parado a pensar.Ir de
compras es una de nuestras actividades cotidianas, en la que los ciudadanos tenemos a nuestro alcance una herramienta
fundamental de cambio social: el consumo. Como consumidores, Ultimo eslabdn del sistema econémico, tenemos una
responsabilidad, pero también tenemos un poder, podemos influir en la marcha de la economia y del mundo de una forma
directa. Tenemos la oportunidad de utilizar nuestro criterio de decisién de acuerdo a nuestras convicciones y promover la
construccion de la sostenibilidad, a través de nuestros patrones de compra. m
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ADDARES CORREDURIA DE SEGUROS

Addares se fundd en 1989 con el objetivo de atender a las necesidades de todo tipo de sequros.

Un equipo altamente cualificado de profesionales, con larga experiencia y conocimientos en el sector, permiten ofrecer un servicio tni-
coy completo dirigido a la satisfaccién y resolucién de necesidades de sus asequrados. Aportando soluciones reales a sus necesidades,
comprometiéndose con el éxito de los asequrados e invirtiendo todo el tiempo, dedicacidn, esfuerzo y profesionalidad, con una clara
vocacién de servicio y atencién. Siempre desde la mds rigurosa independencia.

Alberto Alcocer, 5—1°Dcha | Tel.:915715515- 915715485 | www.addares.com
Horario: de lunes a jueves, de 9:30 a 18:00 y viernes de 9:30 a 15:00 horas.

ALFREDO'S BARBACOA

De las mejores hamburguesas de Madrid. Alfredo s Barbacoa abrid por primera vez sus puertas en 1981 en la calle Lagasca. Su fun-
dador, un neoyorquino amante de Fspafa, inaugura cinco afios después este local en Juan Hurtado de Mendoza. Se trata de un local
mds grande donde |a familia de Alfredo se ocupan de todo. La carta es casi la misma desde hace mas de 30 afios, no se ha cambiado
ninguna receta y siguen haciendo la salsa barbacoa, la ensalada de col y las tartas siguiendo las recetas originales. Alfredo s tiene fama
de servir las mejores hamburguesas de Madrid, came vacuno 100% y deliciosas costillas a la parrilla. Restaurante con tradicién y sabor
americano, todo un cldsico para chuparse los dedos! También dispone de servicio a domicilio.

Juan Hurtado de Mendoza, 11 | Tel.:913451639 | www.alfredos-harbacoa.es
Horarios: Lunes a Jueves: de 13:00 a 16:30 — de 20:30 a 0:00 - Viernes: de 13:00 a 16:30 y de 20:30 a 1:00
Sabados: de 13:30a 16:30 y de 20:30 a 1:00 (Domingos cerrado)

ALLO PIZZA

Deliciosas pizzas artesanas 100% naturales. La masa es fresca, hecha a diario con harina de trigo, aceite de oliva, agua, sal y levadura
natural; cocida a 300 grados en horno de piedra. Fina y crujiente. Unido a una excelente calidad en los ingredientes: boletus, anchoas
de Santofa, verduras de temporada, embutidos italianos, carmnes de primera categoria, sabrosos quesos, etc.

Las pizzas de Alld son Unicas, posiblemente una de las mejores pizzas de Madrid. Aqui somos fieles a la pizza Mediterranea, pero
recomendamos todas, estan buenisimas: Barbacoa, Inferno, Canibal, Napolitana o la De la Casa, siempre diferente, elaborada al qusto
del chef.

Doctor Fleming, 44 (travesia) | Tel.: 913430253 | www.allopizza.net
Horarios: Lunes a Jueves: de 13:00 a 16:00 y de 20:00 a 0:00.
Viernes y Sdbados: de 13:00 a 16:30 y de 20:00 a 0:00. Domingos: de 13:00 a 0:00

APRICOT LOUNGE

Un nuevo gastrobar con un ambiente diferente. Apricot Lounge apuesta por la comida sana y natural. La carta cambia todos los dias,
ofreciendo un mend variado y sano tanto mend del dia como para ejecutivos.

Destacamos los arroces, la Zarzuela Mallorquina, la Escalibada de Verduras Asadas, la barra de Pintxos, la tortilla y los desayunos.
Dispone de una agradable terraza climatizada con una gran pantalla donde los dias de partido se reinen multitud de amigos alrededor
de una cerveza y variado picoteo. Ademds de la excelente cocina destacamos la diligencia y amabilidad del personal, un 10.

Doctor Fleming, 58 | Tel.: 911995990 | www.apricotlounge.es
Horario: de 8:00 a 0:00. Lunes cerrado

ASGAYA

Tradicion, innovacion y una materia prima excepcional. Cocina asturiana renovada, sin alterar las esencias bdsicas de las recetas tradi-
cionales, Asgaya nos sorprende con sus elaborados platos en estética, sabor, textura y composicién.

Un cdlido local, decorado con qusto y carifio, importantes raciones y un servicio atento a cada detalle.

Cocina elaborada con la mejor materia prima del mercado nacional, muchos de sus platos tienen origen en la gastronomia asturiana,
capturando los aromas, texturas y emociones, con un toque diferente y actualizado, que pone de manifiesto que, en la cocina popular
asturiana, atin queda mucho por descubrir.

Dr. Fleming 52 | Tel.: 913530587 — 648697842 | www.restauranteasgaya.com
Horario: todos los dias de 13:30 a 17:00 y de 20:30a 1:00
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CHAFLAN

La papelerfa Chaflan Ileva en el barrio mds de 30 afios, es donde comprabamos el material escolar y los juguetes.

Desde hace unos afios M2 Paz y Miguel reinventan el negocio y, ademas de continuar con la tradicién familiar de la papelerfa, ahora
es una original vinoteca sin alcohol. Se trata de un vino tremendamente saludable con multitud de beneficios para el organismo y un
negocio en auge cada vez con més adeptos.

En la vinoteca/papelerfa Chafldn encontrardn un servicio personalizado al igual que resolveran todas tus dudas y tendras la opcion de
realizar el pedido por la tienda online donde encontrards los mejores vinos a muy buen precio.

Doctor Fleming, 37 | Tel.: 913503873 | www.mejorsinalcohol.com
Horario: Lunes a Viernes de 9:00 a 20:00 h. — Sabados de 10:00 a 14:00 h.

CHARRO

(harro conjuga a la perfeccion tradicién y modernidad. Se trata de una boutique de moda y complementos de larga tradicion familiar.
Su duenia, Paloma Marfn, viste y asesora a diferentes tipos de mujer, adaptando las Gltimas tendencias a cualquiera de ellas, ya que
dispone de gran variedad de modelos y complementos de alta gama.

Fl trato es exquisito y muy personalizado, firmas como La Fee Maraboutée o Guitare, prendas y complementos cuidadosamente se-
leccionados.

Pasidn por la alta calidad, el gusto por los detalles e inquietud por la originalidad con cardcter y elegancia son marca de la casa de este
cldsico de la Costa Fleming.

Félix Boix, 8 | Tel.: 913596349
Horario: Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 20:00 - Sabados de 10:00 a 14:00

EL HORREO ASTURIANO

Referencia de la cocina tradicional asturiana en Madrid, es una clara apuesta por la calidad de la materia prima.

Un ambiente muy agradable de piedra, madera y techos con azulejos, una barra larga donde podemos elegir un pincho, mesas altas
para tapear de pie con los amigos o mesas bajas en la sala de restaurante, integrado en un mismo espacio, una amplia terraza abierta
todo el afio.

Entre sus especialidades se encuentran el chuletén de buey, las cocochas de merluza en salsa verde, la empanada asturiana casera,
anchoas de Santofia, cachopo de ternera y pulpo a la brasa.

Dr. Fleming 52 | Tel.: 913456389 | www.elhorreoasturiano.com
Horario: abierto todos los dias de 8:00 a 00:00

EL OLVIDO

Es un local de amplios ventanales con tonos blancos y naranjas, en maderas, ocres y arpillera con un disefio y decoracion actual que
hacen de Fl Olvido un agradable y acogedor restaurante.

Perfecto para disfrutar tanto en la barra, como en la terraza o en sus salones por la noche al calor de la luz de las velas.

Destacamos la amabilidad y la atencién del personal y la excelente relacion calidad-precio. Cocina sana, original, equilibrada y de
calidad.

De la carta destacamos el tataki de atun, las milhojas de rabo de buey y los postres caseros, toda una delicia que sobresale de muchos
restaurantes en cuanto a su calidad y cantidad.

Juan Hurtado de Mendoza, 13 | Tel.: 917030056 | www.lamision.es/elolvido-restaurante
Horario: de 7:30 a 0:00

ESCUELA DE DANZA CARMEN SENRA

La Escuela de Danza Carmen Senra, con 50 afios en la profesion sigue evolucionando y adaptdndose a las nuevas tendencias sin perder
laesencia de las técnicas cldsicas, tanto para nifios como para jovenes y adultos. Con un equipo de profesores licenciados en pedagoga,
bailarines y coredgrafos de la escena actual, a escuela ha obtenido un reconocimiento social y profesional, como escuela pionera y
vanguardista, de donde han salido la mayor parte de los maestros y coredgrafos de las dltimas décadas.

Apolonio Morales, 11 | Tel.: 913451877 | www.danzacarmensenra.es
Horario: Abierto de lunes a sabado
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LANDA

Ana Marfa Landa y su marido Evaristo Garcfa de Vinuesa, regentaron la Farmacia Landa durante més de 50 afios. Hoy su hijo Oscar
Garcfa de Vinuesa continta con la tradicion. Estamos ante uno de los primeros negocios del barrio dirigido por gente del barrio donde
encontrar un servicio profesional y muy personalizado.

En Landa encontrards todos los productos de dermofarmacia, dietética, nutricion especial, herboristerfa, trabajan con todos los labora-
torios y almacenes por lo que pueden consequir en menos de 12 horas todo lo que necesites.

Descuento del 10% en parafarmacia para asociados a la Costa Fleming y sus familiares.

Pedro Muguruza, 8 | Tel.: 913502401 - 670011498
Horario: Lunes a Viernes de 9:30 a 14:00 y de 17:00 a 20:30
Sdbados de 10:00 a 14:00.

FERNANDO CLER RELOJEROS

Con la experiencia adquirida a través de afios de trabajo y profundo conocimiento del mundo de la relojerfa, podemos afirmar que
estamos ante una de las empresas con més prestigio en el sector.

Desde hace mds de 40 afos Fernando Cler Relojeros es su mejor aliado para la solucion de sus queridos y entrafiables relojes.
Tradicion relojera en el arte del buen hacery en la que por encima del valor crematistico, es el afan de ofrecer a los clientes unos cono-
cimientos técnicos que actualmente muy pocos pueden dar.

Pedro Muguruza, 4 | Tel.: 913505284 - 648896402 | www.fernandoclerrelojeros.com
Horarios: Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 20:30
Sabados de 10:30 a 14:00

HOME BURGER BAR

Por fin otra hamburguesa es posible! La hamburquesa sana y de calidad es algo que nada tiene que ver con el “Fast food"

Méxima exigencia y honestidad a la hora de elaborar la carta. Seleccion de una ganaderia 100% ecoldgica y certificada de la sierra de
Avila, el pan es igualmente ecolégico y los proveedores son del barrio para las verduras frescas.

En Home Burger estan preocupamos por el reciclaje de todos los materiales, envases y gestion de residuos. La honestidad, exigencia y
mimo son los valores fundamentales de este local. Para que siga siendo verdad que para comer sano y rico “there’s no place like home”
desde Costa Fleming recomendamos Home Burger Bar, sin duda una de las mejores hamburguesas de Madrid.

Castellana, 210 | Tel.: 912195658 | www.homeburgerbar.com
Horario: de 13:00 a 17:00 y de 20:00 a 0:00

JACARANDA FLORISTERIA

Floristerfa Jacaranda Tradicional con 40 afios de experiencia, se dedica a todo tipo de arte floral, desde bodas o nacimientos, hasta
coronas funerarias.

Es todo un referente en el arte floral de la zona, a la vanguardia en floristeria y decoracion.

Flores semanales para oficinas o particulares. Decoracién y mantenimiento de oficinas, regalos para ocasiones especiales, empresa y
eventos. Gran calidad y el mejor asesoramiento.

Juan Ramén Jiménez, 45 | Tel.: 913596555 - 913507542 | www.floristeriajacaranda.com
Horarios: Lunes a viernes de 9:30 a 14:00 y de 17:00 a 20:00
Sabados de 9:30 a 14:00

K’AWKA PAN & CAFE

El pan de verdad ha vuelto! En K'awka (pan en Quechua) es una nueva Panaderfa & Cafeterfa Gourmet.

Especialistas en panes artesanales utilizando recetas originales: Pan de Masa Madre, de centeno, integral de trigo, etc. Panes Premium
para la Vida Moderna.

(ada mafana podrds disfrutar de los mejores panes y bollerfa para arrancar el dia con alegrfa.

Nada mejor que acompafar alguno de los dulces o salados, con un buena seleccion de cafés, tes o infusiones naturales en rama (nada
de bolsitas). También ofrecen mends ligeros de mediodia a base de bocadillos y ensaladas.

Doctor Fleming, 33 | Tel.: 913450072 | www.kawka.es
Horario: lunes a viernes: de 7:00 a 20:00
Fines de semana: de 8:00 a 17:00
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KNIGHT’N’SQUIRE

Conocido por clientes y amigos como “El Nait”es uno de los restaurantes con mds solera del barrio, abrid sus puertas en 1974 siendo
uno de los pioneros en ofrecer comida americana en Madrid. Sus paredes cargadas de fotos, carteles de peliculas, extrafias jarras de
cerveza, objetos de lo mas variopinto, hacen de lugar uno de los locales con mds encanto. En cuanto a la carta: 13 hamburguesas
diferentes, perritos calientes, su famoso chilli con queso o sus bollos holandeses, todo a precios muy econdmicos. Una amplia carta de
cervezas y copas a muy buen precio completan la oferta de este imprescindible de la Costa Fleming.

Félix Boix, 9 | Tel.: 913450154
Horario: de 13:00 a 1:00 - Lunes cerrado

LA VILLANA GIN & COCKTAIL ROOM

La Villana es considerada una de las mejores coctelerfas de Madrid. Te recibe en un ambiente cldsico industrial, una decoracion muy
cuidada, con grandes y comodos sofds de cuero donde disfrutar de un afterwork nico y unas noches diferentes.

La carta de cGcteles, elaborados con frutas naturales y destilados de primera calidad, va desde los clasicos, los tiki, pasando por los de
autor, los de champagne, hasta los cécteles sin alcohol. La magia de un buen céctel reside en la creatividad y sensibilidad del barman
y en la calidad de sus productos y en La Villana conjugan perfectamente ambos conceptos.

Padre Damidn, 37 | Tel.:913507611 | www.lavillanabar.com
Horario: De martes a sdbado desde las 18:00. Lunes cerrado.

SASTRERIA Y CAMISERIA LANGA

La sastrerfa y camiserfa Langa se fundé en el afio 1960 en Madrid por Mariano Arroyo Langa, camisero artesano apostando por las
prendas masculinas hechas a medida con detalles tnicos hechos a mano.

Trato exquisito, pasion por el buen vestir y prendas como una sequnda piel. Trabaja Unicamente con materia prima de primer nivel, los
mejores tejidos del mercado nacional e internacional seleccionados afio tras afio por expertos, garantizan la prestancia de las prendas
hechas a medida.

A pesar de la experiencia dilatada y especializacion en este oficio, Langa sique aprendiendo dia a dia, adaptando las nuevas tendencias
de lamoda a las exigencias del hombre del siglo XXI.

Félix Boix, 5 | Tel.:913597710 | www.sastrerialanga.com
Horario: de Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 20:00 - Sabados de 10:00 a 14:00

LARRAURI

De la mano de Fernando Ibdfez Larrauri y Celso Vazquez, emprendedores vinculados a la gastronomia desde hace afios con distintos
proyectos y comandados por Ifiaki Iturrioz al frente de los fogones, Larrauri es un restaurante vasco tradicional que desarrolla sus
creaciones y recreaciones para que el amante de la cocina disfrute de cada plato.

Excelente materia prima, postres y bodega. En Larrauri no hay carta, se innova a diario para agasajar a sus comensales con los mejores
y mas frescos productos de su tierra. Nunca faltard pescado, chuletones y verduras de temporada.

Juan Ramon Jiménez, 9 | Tel.: 810525517
Horario: De lunes a sdbado de 8:00a 01:00
Domingos de 8:00a 17:00

NITTY GRITTY

Un espacio equilibrado, acogedor, fresco y agradable, donde disfrutar de una original y variada carta compuesta por comida ligera,
sana y productos frescos de temporada.

Materia prima de alta calidad y producto de temporada. Desayunos caseros, comida bioldgica, platos para celiacos y veganos.
Dispone de diferentes espacios, todos ellos con una agradable iluminacion que combina luz natural y artificial de manera equilibrada,
entre los que destacan su patio y terraza ideales para disfrutar al aire libre. Ideal también para tomar una copa afterwork en un am-
biente inmejorable.

Doctor Fleming, 51 | Tel.: 914347333 | www.nittygritty.es
Horario: De lunes a viernes de 8:00 a 2:00
Sabados de 9:30 a 2:00 - Domingos cerrado
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NOUBA

Un local singular situado en un entorno dnico e incomparable: justo en el centro de la Costa Fleming.

Arropado por drboles dentro del parque de San Fernando encontramos este maravilloso local que nos ofrece un ambiente acogedor,
fresca y cercano. Simplemente un pequefio oasis inesperado en el centro de Madrid. La gran terraza climatizada se convierte en la carpa
principal donde los clientes disfrutan de desayunos, comidas, meriendas, cenas y copas todos los dfas de la semana. Su amplia carta
ofrece una rica dequstacién para todo momento.

Alberto Alcocer, 9 (Parque de San Fernando) | Tel.: 913507641 | www.nouba.es
Horarios: Lunes, martes, miércoles y jueves: de 9:00 a 00:30
Viernes y sébados: de 9:00 a 2:30 - Domingos: de 9:00 a 00:30

RESTAURANTE OX’S

El restaurante OX'S lleva abierto desde 1985. Dirigido por José Ignacio Urdiain y Mila Lopez de Urdiain, ambos crecidos entre fogones
tan importantes como Zalacain o £l Frontn. Su ilusion y buen hacer se notan en la cocina y la sala, y son parte fundamental del buen
comer y buen servicio del local.

Apoyada en excelentes materias primas, con especial atencién a los platos de temporada, carnes y pescados a la parrilla que harén las
delicias de los paladares y estomagos més exigentes.

Reconocido varios afios con un Sol de la Gufa Repsol, el Restaurante OX'S es por derecho propio, un templo de la cocina vasco-navarra
tradicional en Madrid.

Juan Ramén Jiménez, 11 | Tel.: 914581903 | www.restauranteoxs.com
Horario: Comida: de 13:00 a 16:00 (excepto domingo) - Cena: de 20:00 a 24:00 (excepto domingo)

PEDRO FERNANDEZ

Hace nada menos que 50 afios que abrié sus puertas la ferreterfa de Pedro Ferndndez y tres generaciones mds tarde sus hijas contintian
con el negocio reconvertido en un lugar donde podemos encontrar practicamente cualquier cosa.

Resulta increible la cantidad de regalos originales, decoracion, utensilios de cocina 0 ropa, complementos y bisuteria que hay en Pedro
Fernandez. Por supuesto sigue siendo la ferreterfa de referencia del barrio, el lugar donde copiamos las llaves los vecinos y donde
recibimos el trato carifioso y cercano de una familia que lleva tantos afios en el barrio.

Doctor Fleming, 35 | Tel.: 913502998
Horario: de Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 20:00
Sabados de 10:00 a 14:00

ROSA’S PELUQUEROS

Ambiente familiar y mds de treinta afios creando estilo. Rosa Martos y Fran se han trasladado recientemente a la calle Panamd n°5 y
con ellos el trato personalizado de siempre, el mejor asesoramiento de imagen y el qusto por las cosas bien hechas, que han hecho de
Rosa’s una pelugueria con clientas mds que fieles y satisfechas. Y es que como ellos dicen “aqui todos somos una gran familia”

Corte y color personalizado para cada clienta o cliente. Cuidado en corte, color y tratamiento del cabello con productos naturales con el
objetivo de que cada clienta salga sequra de que su pelo estd cuidado, luce sano y brillante. Una completa carta de servicios, productos
y tratamientos estéticos de calidad a un precio muy competitivo.

Panamd5 | Tel.: 655781833 /914587118
Horario: de Lunes a Sdbado de 09:30 a 20:30

RESTAURANTE SACHA - BOTILLERIA Y FOGON

Hablar de Sacha son palabras mayores. Premiado en 2014 como“Restaurante del afio”y en 2013 como Restaurante de Madrid con mds
visitas en vipgourmet.com, estamos ante uno de los mejores restaurantes de Madrid.

Producto excepcional en un ambiente de bistrot. La cocina de Sacha no defrauda nunca y es punto de encuentro de famosos y chefs
de toda Espafia.

Sacha continia regalando el paladar de su pdblico con platos como la falsa lasafia de erizo de mar, ostras escabechadas, raya templada,

emperador “suculento’, arroz con setas y perdiz, carré de ternera a la menta.

Juan Hurtado de Mendoza, 11 | Tel.: 913455952
Horario: de 13:00 a 16:00 y de 21:00 a 00:00
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SHOP DE COCOL’S

Se trata de una boutique de moda y complementos de larga tradicién familiar. Su duefa, Iris Galdn, viste y asesora a diferentes tipos
de mujer, adaptando las dltimas tendencias a cualquiera de ellas, ya que dispone de gran variedad de modelos y complementos de
alta gama.

Fl trato es exquisito y muy personalizado, teniendo varias firmas de vestir y complementos como Missoni, Just Cavalli, Bluemarine, 22
Maggio, Caroline Biss, Lefate, Luis Civit, L. Pucd, etc. Todo ello cuidadosamente seleccionado.

Pasion por la alta calidad, qusto por los detalles e inquietud por la originalidad con cardcter y elegancia.

Félix Boix, 14 | Tel.: 915633620 | www.shopdecocols.com
Horario: de Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 20:00
Sabados de 10:30 a 14:00

SUELOS Y PAREDES

Imaginese reformar su casa o negocio sin tener que sufrir por una obra. Sin suciedad, con toda limpieza, en un tiempo record y con la
mayor garantia. Acometa sin miedo la reforma de un salén, bafio, cocina o cualquier otra estancia de una forma sencilla, limpia, rdpida
econémica y de la mejor calidad.

En Suelos & Paredes llevan 15 aflos decorando y poniendo a disposicion de sus clientes los materiales mds innovadores y elegantes
para consequir los mejores resultados.

Un equipo altamente profesional compuesto de disefiadores, comerciales e instaladores, dispuesto a llevar a cabo su proyecto.

Dr. Fleming, 58 | Tel.:913328715- 609141550 | www.suelosyparedes.com
Horarios: Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 16:00 a 20:00
Sabados de 10:00 a 14:00

SWEET SIXTEEN CRAFT STORE

Cruzar la puerta de Sweet Sixteen es adentrarse en un pequefio mundo de originales telas, lanas, cintas, botones, baker trine, fabric
tapey abalorios de mil colores. Luz, color, dulzura e inspiracion para los amantes del handmade y el DIY (do it yourself). Sus materiales
son realmente Unicos y exclusivos.

Organizan mensualmente completos calendarios con numerosos cursos de costura, punto y ganchillo, y talleres monograficos como
de bikinis de ganchillo, kimonos de verano, patucos y ropa de bebé, etc. Todos los talleres incluyen un aperitivo Sweet (café, te y algo
dulce para acompafiar) y los que van a sus talleres, repiten!

Padre Damidn, 31 | Tel.: 911427926 | www.sweetsixteencraftstore.com
Horario: Lunes a Viernes de 10:30 a 14:00 y de 17:30 a 20:00

THE GREEN MONKEY

The Green Monkey es tu nueva Academia de [diomas en la Costa Fleming. Ofrecen cursos para nifios de inglés, francés, alemdn, italiano,
portugués, chino, ruso y espafiol para extranjeros.

Ademés de cursos de idiomas para adultos, jovenes y formacion para empresas. Metodologia basada en la ensefianza de la estructura
del idioma a través de clases tedricas y clases prdcticas amenizadas con juegos y role-plays, todo con una atencién muy personalizada:
grupos reducidos de 7 alumnos mdximo, profesores nativos, pedagogos especializados, grupos por nivel y edad y preparacion de los
exdmenes oficiales. Informate también de los campamentos de verano que organizan en Espafia, Irlanda, Inglaterra, EEUU y Canada.

Apolonio Morales, 13 | Tel.: 911735649 - 609533308 | www. thegreenmonkey.es/chamartin
Horario: de Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 16:00 a 21:00
Sabados de 10:00 a 14:00

CLINICA Y ESCUELA JAPONESA DE SHIATSU

Fl Shiatsu ha logrado un reconocimiento a nivel internacional por su gran efectividad en problemas de espalda y desequilibrios del
cuerpo en general (Lumbalgias, cervicalgias, contracturas, lesiones deportivas, etc). Mds de 500 metros cuadrados, 12 salas adaptadas,
11 terapeutas con una dilatada experiencia, . . .1a Clinica de Shiatsu de Madrid garantiza una terapia auténtica y eficaz para mejorar la
calidad de vida del paciente. También muy cerca de la Clinica de Shiatsu se encuentra la Escuela Japonesa de Shiatsu, donde se forman
futuros terapeutas. En dicha escuela también se imparten clases de Yoga y tratamientos de Lifiting Facial Japonés. El secreto de Ia
longevidad japonesa en pleno Chamartin.

(linica: Juan Hurtado de Mendoza, 9 — Esc.B— 107 | Tel.: 913453699 | www.shiatsudo.com
Horario: de Lunes a Sdbado de 09:30 a 20:30.
Escuela: Joaquin Bau, 2 | Tel.: 913457124
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THE RED LION

The Red Lion, o simplemente “el ledn” como lo llamamos por aqui, es el primer Pub Inglés de Madrid. Abrié sus puertas en 1966 y
desde entonces a vivido varias generaciones de amigos conversando, tomando unas copas o jugando una buena partida de dardos.
Es pequenito y muy acogedor. La decoracidn estd a caballo entre lo medieval y lo victoriano, en madera como un buen pub inglés.
Buena musica y muy buen ambiente, un sitio estupendo para conversar con amigos.

Déjate llevar por la gente que habita ‘el ledn”y empépate de la historia del barrio, porque estds ante uno de los verdaderos cldsicos de
la Costa Fleming.

Juan Hurtado de Mendoza, 9 | Tel.: 913591118 | www.leonrojo.com
Horario: de 11:00 a 3:00

VIGA-MAR’S

Asturiano de nacimiento y corazon, y madrilefio de adopcion, Viga-Mar's lleva mds de 40 afios en el barrio. Un restaurante dedicado a
la gastronomfa espafiola con un inconfundible toque asturiano, de corte cldsico en el que te sentirds como en casa gracias a su cocina
tradicional y al trato familiar, cercano y atento. En Viga-Mar’s encontrards una excelente relacién calidad-precio, desde los desayunos,
aperitivos, comida, cafés, copas o cenas. Buen men( del dfa, casero y siempre con varias opciones, el combinado ibérico, las habitas
con jamon o el pulpo a la gallega para empezar con buen pie. Para sequir jqué te parece el entrecot de choto o el bacalao a la riojana?
Termina con la cuajada con miel y tendrds la radiograffa de una perfecta comida tradicional. £l Viga-Mar’s es un restaurante de los de
toda la vida, sencillo, casero, tradicional y con un trato estupendo.

Dr. Fleming 56 | Tel.: 913591036
Horario: abierto todos los dias de 8:00 a 00:00

ZAMANDA MARIDAJE & GASTRONOMIA

Se trata de una acogedora boutique de alta gastronomia que retine productos exclusivos de todo el mundo, ofreciendo una alternativa
a la compra tradicional y potenciando el maridaje entre alimentacion y bebida.

Bodega con referencias muy seleccionadas, quesos, sales y especias del mundo, patés y foies, aceites premium, chocolates, conservas
gourmet, ...

Dispone de un espacio para catas, dequstaciones privadas y reuniones en las que poder saborear todas y cada una de las diferentes re-
ferencias. De la ilusion de estos dos hermanos enamorados de la alta gastronomia nace Zamanda, un espacio disefiado para satisfacer
los qustos de los mds exigentes.

Félix Boix, 14 | Tel.: 910842952 | www.zamanda.es
Horario: de Lunes a Viernes de 10:00 a 20:00 - Sabados de 10:00 a 14:00
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IELIH HISTORIA DE LA SOLIDARIDAD

La historia del seguro en el mundo esté ligada con la solidaridad de
las personas frente a un infortunio. En sus inicios suponia la distri-
bucion de riesgos como sentimiento de apoyo mutuo sin una base
técnica ni juridica. Por ejemplo, durante la Antigliedad y Edad Me-
dia se almacenaban cereales en los graneros de los nobles que eran
repartidos en épocas de escasez. Fueron los tiempos de los gremios
medievales que se prestaban socorro reciproco en caso de enferme-
dad, incapacidad o muerte.

Hoy los sequros han evolucionado para garantizar la correcta cali-
dad de vida de una sociedad avanzada anticipandose a los riesgos.
En esencia, suponen un contrato por el que el asegurador cobra una
prima con la que se obliga a pagar una indemnizacion cuando suce-
de un siniestro.

En Espania, cada hora se realizan 3.257 actos médicos y prestaciones
de salud cubiertas con pdlizas por importe de 585.685 euros. Y, tam-
bién cada hora del dia, se pagan 1,1 millones de euros en sequros
de Vida.

La industria del sequro promueve el ahorro interno de un pais, pro-
tege los patrimonios familiares, la Salud y la Vida. Y, segtn la EPA
(Encuesta de Poblacion Activa), a finales de 2015, generd empleo
para 156.500 trabajadores.

Sin embargo, los sequros son productos de proteccion complejos y
dificiles de comprender. Y aqui es donde volvemos la mirada hacia el
principio de solidaridad inicial incardinado en el corredor de seguros.
Su tinica funcion es buscar un buen seguro, con las coberturas correc-
tas para que, en caso de siniestro, la compafiia responda pagando la
indemnizacién a la que se ha comprometido.

La forma de garantizar un desenlace satisfactorio para el consumi-
dor es apoyarse en este especialista independiente que permanece a
su lado, durante la vigencia del sequro, actualizando las coberturas
cuando se produzcan cambios. Y, ante todo, que esté defendido, en
caso de siniestro, hasta percibir laindemnizacion que le corresponde.

Un corredor de sequros es claro y transparente porque explica las p6-
lizas “tal y como son”. Y siempre permanece al lado del cliente antes,
durante y después del siniestro. Un seguro siempre es mejor

cuando va acompafado de los servicios de un corredor de seguros.

#=2KBROKERNET N corazon de corredor

Red Nacional de Corredores de Seguros

Correduria de Sequros S.L

1) ADARES

915715515

Calle Alberto Alcocer, 5. 12 derecha - 28036 Madrid
addares@e2kbroker.net

addares.com - facebook.com/Addares/ - twitter.com/@addares

L

Somos el alma vy el corazon de tu relacion con el seguro

Ta eres la razon
de nuestro trabajo

Nuestra MISION es escucharte y comprender tus
necesidades aseguradoras buscando el equilibrio
perfecto entre ahorro y tranquilidad.

Cualificacion, especializacion y experiencia de
nuestro equipo.

Seleccionamos tu pdliza entre las mejores companias
del mundo, te acompafnamos antes, durante y después
de contratar un seguro “a tu medida”.

Nuestra tecnologia de vanguardia nos permite
encontrar el mejor seguro para ti.

Servicio post-venta de alto nivel.
Somos independientes y defendemos tus intereses.

Creemos firmemente que un Sseguro es mejor
cuando va acompafiado de nuestros servicios.
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