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Recuperemos la piel que nos lue arrehatada.

Hemos sacrificado uno de nuestros principales
senlidos para proleger y prolegernos del virus.
Privados del contacto [isico, sulriendo pérdidas
y soledades, hemos anorado el abrazo, la caricia,
sujelar la mano de nuestros seres queridos,
locarnos y acompanarnos. {T)aclos colidianos
que ahora comprendemos y valoramos. El
conlaclo cercano y calido es una necesidad
biolégica, como el agua, la comida o el sexo, y
no se puede reemplazar con palabras, chocando
los codos o sonriendo con los ojos parapelados

detras de una mascarilla FFPa.

Hemos cumplido con responsabilidad y huma-
nidad, y ahora empezamos a picotear las caricias
sosegando timidamente el “hambre de piel”.
Vamos palpando lo que esta por venir, haciendo
planes para el verano, celebrando los goles con
los amigos y, paso a paso, superando el malestar,
el estrés y la ansiedad. Disolvemos tristezas y

suavizamos temores a base de tacto, piel y amor.

Este es el nimero ¢ de Alexander y tal vez sea
un punto y seguido antes de celebrar los dos
digitos, entrar en la pubertad editorial y vacu-
narnos contra la cotidianidad. En estos anos
publicando la revista de la Costa Fleming
hemos querido acercarte historias desconoci-

das, descubrir ideas nuevas e inspiradoras,

hablar de la humanidad que brota en nuestras
calles y la belleza de lo eoudiano en un mundo
lan salurado de informacion como es el nuestro.
Ha mereeido la pena el esluerzo, el tempo y el
gaslo que supone realizar una publicacion
graluila como esla, con mas corazon que cabeza

y queremos ir mas alla.

Mantenemos la voluntad, los valores y el fuego
inlaclo, v es hora de iniciar nuevos proveelos
para cl barrio, cambios necesarios para salir de
la monotonia en la que nuneca nos hemos senti-
do comodos. Tenemos nuevas ideas, [uerzas

renovadas ¢ inmunidad contra el desanimo.

Por esta razén, queremos compartir contigo dos
abrazos. El primero un abrazo de despedida:
para decir adiés a la confusion, al enfado, a la
angustia y a la pena. Mandar a paseo los animos
asfixiados y los miedos sin sentido que nos han
acompanado y, bien gestionados, nos han
avudado a estar vivos. Y el segundo abrazo de
bienvenida: al contacto carinoso, cercano y con
sentido, a la vacuna que nos esta salvando, a
poder compartir mesa, mantel y horas de charla
con nuestras familias, a las barbacoas de verano
con los amigos, a brindar por la esperanza del
devenir y al deseo por tocar y agarrar el futuro,

tan incierto, tan voluble y tan apasionante.

Jorge Galaso

Presidente de Costa Fleming
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EolA LLENO DE VIDAS

QUE MEREGEN SER CONTADAS

por JAVIER VIDAL

Resulta que los que mas cuentan en la historia son aquellos
que casi nunca figuran en las hemerotecas, hombres y mu-
jeres de nombres olvidados que con su labor, con su traba-
jo y en muchas ocasiones con su sacrificio, hicieron que las
cosas fueran un poco mejor para ti, para mi y los que
después vendran.

No hace falta echar la vista atrds ni mirar al cielo porque
siguen entre nosotros, aqui y ahora, detrds del mostrador,
en las tiendas de toda la vida.

La Costa Fleming los desvela, los dibuja y ademés los reivin-
dica como la cara visible de un barrio mas humano, en bue-
na parte, gracias a ellos.

[JAVIERVIDAL ]
Escritor, musico y economista, nacido en Segovia, compagina su trabajo como escritor con su grupo de musica Mister Marshall.
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Fernando Cler (Fernando Cler Relojeros)

Ocurre que en la Costa Fleming hay un reducto del tiempo
que pasa sin pasar, un tic-tac en las manos de un jardinero
viviendo de espaldas a las estaciones, un artesano que consi-
que hacernos entender que un reloj antiguo no es un regalo,
$ino que a nosotros se nos concede la oportunidad de obser-
var lo que escapa al rigor de las agujas. Afios, esferas y vidas
que se detienen en la calle Pedro Muguruza nimero cuatro.

De una manera u otra, el tiempo siempre ha sido una preo-
cupacion para el hombre. Relojes de sol y arena, de bolsillo,
péndulo o pulsera, de mesilla de noche o incluso atémicos,
todos ellos sirven o sirvieron para medir una magnitud escu-
rridiza que parece detenerse en el quirdfano de Fernando Cler,
primer espada de la alta relojerfa en Espafia. Dedicado des-
de que era un joven aprendiz —ahora tiene alguno mds de
70— a alargar la vida de relojes, cajas de musica, autéma-
tas, cronémetros marinos, . .. Aqui son bien recibidos todos:
Patek Philippe, Vacheron Constantin, Jaeger Le Coultre, Rolex,
Blancpain, Audemars Piaget, ... pero sobre todo hay amor y
dedicacion por esas maquinas Unicas, los mismos que siguen
cumpliendo con su cometido doscientos afios después de que
el artista les diera cuerda por primera vez.

Asf es como Fernando Cler atrapa el tiempo; apaga su movil,
baja al taller y reemplaza coronas, ruedas de escape y placas
dejando intacto el corazon de los sequndos. La garantia de
un verdadero artesano con tradicion relojera familiar de mds
de un siglo. Por supuesto, lo hace en soledad, con algun aria
de Bach saliendo de los altavoces y ampliando, con la ayuda
de la lupa, ese maravilloso mecanismo invisible que reside
en las tripas de los relojes. Y los devuelve a la Inglaterra del
paisajista Turner, o al Parfs de Victor Hugo, y se prequnta por
el desdén que se tiene hacia lo viejo en la época del Apple
Watch. Serd porque «los dias pueden ser iguales para un reloj,
pero no para un hombre». Y mucho menos para un profe-
sional reputado que trabaja a deshoras, igual que un nifio
descifrando un oficio que protege celosamente del paso del
tiempo. Fernando Cler, el relojero de mi barrio.

b

Ma José Sarmiento (La Vita)

La herbologia —estudio de las propiedades y aplicaciones
de las plantas— siempre ha estado rodeada de polémica.
Por un lado, la presion de una industria farmacéutica em-
pefiada en desacreditarla —ya en 2001 se identificaban en
farmacos 122 compuestos de origen vegetal—, por otro las
reticencias de una sociedad que vive de espaldas a la pasiflora
y la flor de sauco, que suefia con pétalos de rosas en habita-
ciones de hotel cinco estrellas y desconfia del té de ortigas,
descongestivo, expectorante y antialérgico. Entre medias,
nuestra protagonista, Marfa José Sarmiento y su herbolario
de la calle Joaquin Bau 3, un lugar en el que la sangre circula
mejor —serd porque es savia colorada—, las hierbas Mes-
ségué nos dan una mejor Vita —asi se llama la tienda—y
donde es posible contar con los més de cuarenta afos de ex-
periencia de esta barcelonesa con alma de flor némada que
intercambio a jara negra de la ciudad Condal por el nardo de
estas costas.

A ella no le qusta reconocerlo pero Pepa —hay confianza;
aqui en el barrio se atiende, nada de despachar— fue de las
primeras en importar las bondades de un conocimiento que
se remonta al principio de un tiempo salvaje y que poco a
poco nos ayuda a sentimos mejor e incluso darle color a las
recetas médicas. Y i ella anda por la tienda de la calle Alcald
pues ya se encargara de nosotros su hijo Max, un chico que
ha heredado el amor eddfico por las hierbas recolectadas con
ternura, del mismo modo que el maestro Maurice se nutrio
de las ensefianzas de su padre Camille alld por la campifia
francesa de hace mds de un siglo.

Porque una cosa estd clara: Pepa no para. A pesar del bache
y el innombrable, de las calles y las terrazas a media asta y
de una falta de luz que puede combatirse con una sonrisa,
ella sigue con las mismas ganas de siempre. Y es que, aun-
que pretendan cortar todas las flores, nunca podran detener
la primavera. Asf Pepa, Max y La Vita, quardianes de nuestro
jardin interior, nos hacen sentir bien cada dia desentrafiando
los misterios de la tierra y las bondades de sus frutos.
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Lola Sanchez (Zona)

En 1975 el psic6logo Mihdly Csikszentmihdlyi establecid las
bases tedricas del flujo, mds conocido como La Zona —"to
be in the zone” para los angl6filos—, un concepto asociado
a ese estado mental por el cual un individuo estd completa-
mente inmerso en la actividad que ejecuta. En ese punto, la
energfa se concentra en la tarea en curso, y el subconsciente
se implica en una accién intrinsecamente gratificante. Y es
que esa podria ser la mejor definicion de la trayectoria pro-
fesional de Lola Sdnchez que desde su boutique en el 37 de
la calle Juan Raman Jiménez se encarga de vestir a la mujer
con la mejor seleccién de firmas de moda y complementos.
Lleva 35 afios —que se dice pronto— dedicados a buscary
encontrar sélo lo mejor a precios moderados, un savoir faire
que se respira atravesando el umbral de ZONA, base de ope-
raciones de esta madrilefia. Una manera de entender la moda
sin prisas, siempre cara a cara, manga por hombro y cintura,
buscando las prendas hasta dar con el punto exacto en el que
los textiles se convierten en una sequnda piel.

Siendo apenas una nifia, Lola se intereso por la pintura, pri-
mera costura de la moda, sin llegar a imaginarse que termi-
naria dedicdndole esfuerzo, pasion, ahorros y desvelos a su
aspiracion vital: hacer sentir bien a las personas vistiéndolas
para ajustar su aspecto a su motor interno, un flujo de esta-
ciones y corrientes para los que la tienda de ropa resulta tan
necesaria como el café de la mafiana. Un dia se embarca en
Su propio proyecto y. .. hasta hoy. Tres décadas en nuestro
barrio, conectando las ideas con el cielo, el bolsillo con nues-
tras aspiraciones, la gabardina con una chaqueta negra con
vaqueros.

Decfa Armani que «la elegancia no es destacar, es ser recor-
dado». En momentos como el actual, ademds de enamorarse,
conviene darse una vuelta por las calles de la Costa Fleming,
mirar los escaparates y entrar en ZONA siendo conscientes de
que la ropa no cambiard el mundo; son las personas las que
se encargardn de ello, asi que mejor hacerlo con un poco de
elegancia. Lola serd nuestro mejor cémplice, nos aconsejard y
ayudard a encontrar la solucion, iluminando la tienda con su
sonrisa, delimitando los confines de la zona.
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Stefano Luppi (Bibi e Bibo)

A veces las cosas simplemente suceden. Asi es como Stefano
Luppi, modenés de tarrina ecoldgica, se traslada de Mildn a
Madrid para continuar con su trabajo de consultor, haciendo
escala previa en el recetario de Palmiro Bruschi, primer cam-
peon de heladeria artesanal de Italia y amigo a la postre. De
esta forma y siempre guiado por su pasién por la cocina, Ste-
fano intercambia los tortellini por la tortilla de patatas, platos
(nicos que nada tienen que envidiarle a una buena bola de
helado a -18°C, la temperatura justa a la que el fiordilatte de
nata o del sesto senso adquieren forma de piel de gallina.

En el 3000 a. C. ya se mezclaba el hielo montafiés con frua,
pero habria que esperar al afio 1530 para que los pasteleros
italianos —jltalia, siempre Italial— se decidieran a anadirle
saly un pufiado de aire, colar los ingredientes por un cilindro
y darle vueltas. En cuestién de minutos la energia se absorbia,
desencadenando un descenso en la temperatura de fusion
con un resultado sorprendente: Bibi e Bibo, la heladeria que
desde finales del 2018 ha convertido la calle Joaquin Bau en
la Meca Fleming del‘gourmand’tomando el testigo del mitico
Oliveri que tanto echdbamos de menos.

En palabras del propio Stefano, «la clave estd en combinar
una receta perfeccionada a lo largo de muchos afios, tener
la mdquina a punto —mejor si es Carpigiani—, un maestro
dispuesto a compartir sus secretos y, por supuesto, la blsque-
da de nuevos sabores». Porque si hay algo que defina a esta
heladera-familia es la posibilidad de ir mds alld del chocolate
y el turron y pedir un cucurucho enorme de amarena y nata,
el de mango con una pizca de lima, jpara llevar, por favor!, tal
vez manzana con canela, jdos bolas de tiramist ma molto su!,
;siquiente?, calvados con manzana o mejor bacio que sabe
a beso. . ., asf hasta mds de 60 variedades a las que afiadir
dulces semifrios o panacota. Sin olvidar el compromiso con
el medio ambiente, cucharitas bio-compostables, el cristal
retornable y la experiencia de toparnos ‘cara a helado’con este
alquimista del frio, siempre pendiente de que sus clientes dis-
fruten del calor de aquello que se hace por y para su felicidad.




Paloma Pérez (Knight 'n"Squire)

Nacer y crecer en el Knight 'n" Squire, el templo de la ham-
burguesa, “El Nait” para los amigos, trae consigo una serie
de privilegios solo reservados al mundo del cine: reescribir la
monotonia y mejorar nuestra realidad. Pablo Pérez, cinéfilo
muy querido en el barrio, adquirio un local de toldos rojos y
enredaderas en 1974 de manos de un joven matrimonio del
Edificio Corea. Hoy su hija Paloma, nifia y directora a la vez,
con sumarido, su hijay buena parte de los camareros de toda
la vida, contintian la tradicion familiar, vibrando con la pasién
de Gardi y sus tertulianos. Una dedicacion plena para hacer
brillar la cartelera gastronémica de la zona en el restaurante
mds genuinamente “flemingero” del barrio.

Adentrarse en el santuario donde se sirvio la primera ham-
burguesa de Madrid es regresar al tiempo en el que las peli-
culas se desvelaban a golpe de pdster para recuperar un pre-
sente en forma de suiza con queso, perrito caliente y chili con
carne que merecen el Oscar honorifico a toda una trayectoria.
Porque las cosas cambiardn, pero en el 9 de Félix Boix aquel
«todo es posible» sigue siendo el mantra que sobrevuela el
localy susrincones, cada luz indirecta de este espacio suspen-
dido en el fotograma de una pelicula. Por esa razén, en 2008,
Paloma y su familia tomaron el relevo y decidieron mantener
la joya y el encanto intactos. Todo igual, excepto una cosa:
la pared que se estd encargando de decorar personalmente
con articulos que evocan al hombre que coleccionaba trenes
y magquetas, transportaba maletas cargadas de cervezas con
nombres impronunciables y emulaba a Gardel estando muy
lejos del Abasto bonaerense.

Paloma nos habla de ilusion, anhelo y alimento del alma, y
como ella dice «el Nait no serfa lo que es en otra ciudad. Alld
por los 70 y los 80, la Costa Fleming marc un carécter en el
barrio que impregnd las paredes de este restaurante mitico y
cldsico, punto de encuentro y referencia para vecinos, cineas-
tas y musicos que dejaron su impronta y su firma». Gracias
Paloma, viva el cine, larga vida al Nait.

Oscar Garcia de Vinuesa (Farmacia Landa)

En los peores meses de monopolio enfermizo, la Farmacia
Landa en la calle Pedro Muguruza 8 se convirtid en la trinche-
ra de la Costa Fleming. Sin banderas ni ruido de metralla, su
luz verde no se apaga nunca. Ni siquiera cuando los vecinos
duermen. Porque Oscar y su equipo, Ana Rosa y Pablo, han
sido capaces de conciliar los hijos, la urgencia y la incertidum-
bre —ademds de desviar las llamadas al movil— para ofre-
cer a sus pacientes productos que estaban agotados en las
estanterfas de los mercados internacionales. Ante la falta del
material mds bdsico (guantes, mascarillas, gel,. . .), decidio
escuchar y tomar nota, ayudar como accion y forma de vida.
De esta forma y a base de saltarse el sueio y las comidas,
habld con distribuidores, otros compafieros de profesion, ve-
cinos, porteros y grupos de WhatsApp para hacer una cadena
humana, que todos tuviesen sus medicamentos en casa y
convertir el barrio en un lugar un poco mds sequro. Porque
reconozcdmoslo, jquién no ha tenido miedo en este tiempo
tan raro? Resulta que Oscar también, pero es farmacéutico y
alquien consciente de la responsabilidad de los que estdn en
primera linea.

Asi es como cay6 en la cuenta de que los guantes pesan mu-
cho y su transporte por avion encarecia el producto, de ahi su
escasez. La solucion: el barco, mucho mds lento, aungue mds
efectivo que guardar las manos en los bolsillos. En cuanto
a las mascarillas recurrié a almacenes y favores, al «<hoy me
prestas td y en cuanto reciba el lote lo divido y te envio una
parte». iIncluso un amigo del colegio le consiguié mil unida-
des cuando se crefan en peligro de extincién! Ahora los geles
hidroalcohdlicos son como el lavavajillas, y salir a la calle re-
cuerda a una aventura.

Este hombre bueno en el buen sentido de la palabra habla con
el entusiasmo de los mds jévenes, quitdndole importancia al
hecho de subirse a una caja para apuntar los datos de la tar-
jeta sanitaria de todos los presentes, haciendo de la ayuda a
los demds el antonimo de una obligacion. Decia Woody Allen
que sus padres tuvieron que vender la farmacia porque no ha-
bia més remedio. Resulta que en la Farmacia Landa, la de Os-
car, hay una voluntad real para encontrar soluciones. Siempre.
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La vida hay que vivirla, jy beberla! Saborearla gota a gota y
sorber su esencia cada dia como si fuera el iltimo. Compar-

tiendo esos momentos con amigos, familia, pareja, gato...

Vamos, rodeado de la gente que quieres. Como cuando te

tomas una buena cerveza

por ANDRES LORBADA y ANTONIO ALAMEDA

Descubrimos en la cerveza nuestra manera preferida de
vivir. Primero como costumbre social y més tarde, al en-
trever la cultura que la rodea, se convirtié en una pasion.
Maridaba perfectamente con otra de nuestras inquietu-
des: viajar. Cervezas belgas, alemanas, inglesas, rubias,
tostadas, negras, de abadia... ;Cémo nos habfamos po-
dido perder todo esto hasta entonces? jUn no parar!

Poco a poco crecieron las ganas de saber mas y en uno
de los viajes Andrés se zambulld de lleno en el oro liqui-
do e hizo su primera cerveza. Y asi comenzd la siguiente
etapa: nos conocimos Antonio y yo y descubrimos juntos
un nuevo mundo: el de la cerveza artesana, la craft beer.
Fue una etapa intensa y divertidisima de experimentos,
pruebas y errores, en las que nos hicimos compareros de
elaboracion y, con el paso del tiempo y muchas cervezas,
amigos y socios.

Los dos somos ingenieros trabajando en cosas muy dis-
pares. Antonio en finanzas y Andrés en los videojuegos.
Pero teniamos muchas cosas en comun, a los dos nos
encantaban nuestras profesiones, pero sobretodo com-
partiamos la misma pasion: la cerveza.

Asi que decidimos darle un giro lupulado a nuestras vidas.
Nos hicimos socios, y fundamos una empresa de cerveza
artesana: Damas Cerveza Artesanal. El marco perfecto
para despertar todos nuestros sentidos y desatar todo el
potencial que llevamos dentro creando cervezas de cali-
dad. Y, mas recientemente, empezamos a homenajear a
nuestros queridos barrios de La Prospe y Suanzes lanzan-
do la marca La Rubia del Barrio.

Hasta que un buen dia...como explicaroslo...hay dias en
lo que todo se alinea para que saborees la vida. Un sol
espléndido y una temperatura adecuada. Una compa-
fAfa alegre y dicharachera. Una amiga que piensa: “sabia

yo que a estos dos habia que juntarlos”. Risas. Una buena
cerveza... Momentos cotidianos pero que son Unicos e
irrepetibles, en los que disfrutas de las pequefas cosas de
la vida. Asi fue como descubrimos Costa Fleming y cono-
cimos a Jorge.

iTe imaginas la escena? Era en una terraza, ;dénde iba a
ser si no? Con vistas a la Plaza de Castilla, donde en cual-
quier momento un gigante narval podia saltar de las pro-
fundas aguas deleitdndonos con una acrobacia. La brisa
madrilefa parecia que traia cantos de sirenas. Puede que
sonase musica de jazz, jo rocanrol!

Nosotros somos de barrio, muy de barrio. Y de cerveza,
muy de cerveza. Los tres nos miramos Yy, mientras unos
lo pensaban, otro lo verbalizaba: “;Sabéis en lo que estoy
pensando? La Costa Fleming se merece una buena cer-
veza" Una cerveza fresca, alegre, comprometida, facil de
digerir. Que nos haga sentir orgullosos del lugar en el que
vivimos. Que tenga el alma y el espiritu de la Costa Fle-
ming: el equilibrio perfecto entre historia y modernidad.

Y, dicho y hecho, como por arte de magia. Pocos meses
después nacié el bebé. La cerveza “Costa Fleming”. La Ru-
bia del Barrio. Una cerveza Lager, de tipo Pilsen, de las de
toda la vida. Aderezada con un toque distinto y alegre:
como es la propia Costa Fleming. Que se adapta a los gus-
tos mas exquisitos. Un néctar en que zambullirte cuando
estds en una terraza con amigos y que evoca antiguas his-
torias y leyendas urbanas alrededor del lugar donde estas
sentado.

Es una cerveza hecha por y para los vecinos, los hostele-
ros, comerciantes y turistas que visiten la Costa Fleming.
Una cerveza hecha para ti. Para impactar en tu vida coti-
diana desde la primera gota. Esperamos que la pruebes
pronto y que te guste tanto COmMo a NOSOtros.

[ ANDRES LORBADA Y ANTONIO ALAMEDA ]
Apasionados de la cerveza, amigos, socios, ingenieros y emprendedores. Elaborando cervezas desde hace més de 10 afios comparten con el mundo
sus creaciones a través de Damas Cerveza Artesanal desde 2018.
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Era aquel un futbol de campos en mal estado, permisivi-
dad arbitral, tanganas y muy pocas estrellas extranjeras. El
talento nacional marcaba la diferencia. Los dos conjuntos
vascos, al igual que los dos grandes equipos madrilefos,
el Barca o el Valencia se basaban en jugadores espafoles.
Desde 1964 hasta 1973 se habia prohibido fichar a juga-
dores extranjeros, con la excepcion de aquellos que ya tu-
vieran contrato con anterioridad. Se suponfa que aquella
norma iba a elevar el nivel de la Seleccién Espafiola pero
desde 1966 hasta 1978 no nos clasificamos para la fase
final de ningun mundial y ningln equipo espanol gano
una competicion europea en 13 afnos. El nivel de la Liga se
resintio solo con jugadores nacionales o nacionalizados,
muchos de ellos de forma irregular, los famosos oriundos
que decian que sus padres eran de “Celta”u "Osasuna”.

Habia que remontarse al NO-DO en 1966 para ver al Ma-
drid levantando una Copa de Europa. Una plantilla que
representaba bien eso que reza el himno de “veteranos
y noveles” De estos Ultimos, algunos hicieron carrera en
el club cosechando titulos nacionales y fracasos euro-
peos durante la siguiente década. Icono de aquel grupo
fue José Martinez “Pirri’, simbolo de un futbol de garra no
exento de clase y puente entre el Madrid de las 5 Copas
con el de los Garcia. Pirri llegé a la ribera de la Castellana
en 1964, en pleno apogeo econdémico y urbanistico con
las gruias de obra creciendo como setas por el barrio (ese
mismo afo se construyo el Edificio Corea) y se despidid
en 1980 con la recién nacida democracia y un pafs que
miraba ansioso a Europa. Como capitdn fue él quien, en
los ultimos anos de su carrera, dio la bienvenida al Madrid
de los Garcia, unos futbolistas que compartian el apellido
mads comun en nuestro pais e idénticas ansias de gloria
deportiva.

El mas veterano era Mariano Garcia Remaén, madrilefio del
barrio de Arglelles y portero durante 14 temporadas del
primer equipo. Una de sus épocas como titular coincidié
con la ebullicion del fendmeno Garcia, qué vivid su mo-
mento algido entre 1980 y 1982, cuando los 5 futbolistas
compartieron vestuario. Canteranos como Remon, otros
tres Garcfas también tocaron la gloria del primer equipo a
finales de los 70 con nombres tan castizos como Rafa Gar-

A principios de los afos 80 el futbol vasco dominaba la Liga. Primero la Real Sociedad y luego
el Athletic Club, con equipos formados casi exclusivamente de canteranos y sin extranjeros
dejaban al Real Madrid sin el campeonato local. Pero en ese principio de década el Madrid es-
tuvo a punto de hacer historia levantando contra todo prondstico su séptima Copa de Europa
con un equipo plagado de gente de la casa. Aquel “Madrid de los Garcia” aun permanece en el
recuerdo de la aficion blanca, como las buenas historias de amor pero sin final feliz.
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cfa Cortés, Paco Garcia Herndndez y Angel Pérez Garcia.
Los tres se conocian ya de la cantera blanca, donde habia
surgido ya el sobrenombre de “los Garcia”que marcaria su
paso por la élite. Los primeros en subir desde el Castilla,
en 1978, fueron Garcia Herndndez, un fino estilista que
vistio de blanco hasta 1983, cuando se march¢ a liderar
la medular del CD Castellon, y Garcia Cortés, un poliva-
lente defensa de poderoso disparo que haria carrera en el
Real Zaragoza a partir de 1982. Pérez Garcia fue el uUltimo
en subir y a pesar de su gran actuacion marcando a Ke-
vin Keegan, estrella del Hamburgo, en las semifinales de
Copa de Europa en 1980, su paso por el Real fue efimeroy
en 1982 se iria al Elche. Por Ultimo, el Unico no madrilefio
y que no procedia de la cantera de los cinco, Garcia Nava-
jas, llegé desde el sorprendente Burgos junto con Miguel
Angel Portugal en 1979. Era un defensa dificil de superar
que llegaria a debutar con la seleccion, pero en 1982 tam-
bién hizo las maletas con direccién a Pucela.

Estos cinco futbolistas, junto con los Juanito, Santillana,
Camacho, Stielike y compania se plantaron inesperada-
mente en una final de Copa de Europa 15 afos después,
tras eliminar al Inter de Milan. Paris esperaba el 27 de mayo
de 1981 alos blancos y a un todopoderoso Liverpool diri-
gido por Bob Paisley. Segun recordaba en una entrevista
Garcia Cortes apenas pudo dormir los dfas previos debido
al nerviosismo y la tactica de Boskov, el técnico madridis-
ta, fue hacer marcaje al hombre por todo el campo evi-
denciando el favoritismo del rival. I partido fue bronco,
sin apenas oportunidades y se encaminaba a la prorroga
cuando un mal bote del balén despisté al propio Cortés 'y
Kennedy fusilé al joven Agustin bajo los palos. Aquel gol
acabd con los suefios de un equipo formado por juga-
dores nacionales que a base de tesén y mucho esfuerzo
volvié a poner el escudo del Madrid otra vez en lo mas
alto, en su Unica final en 32 temporadas (de 1966 a 1998).
No parece casualidad que de aquella plantilla de Parfs sa-
lieran entrenadores como Del Bosque, Camacho, Stielike,
Juanito o los 5 Garcias, que en diferentes épocas forma-
ron parte del organigrama del club siendo todos ellos el
mejor ejemplo de los valores que hicieron grande al Real
Madrid y de un futbol del que muchas veces afioramos la
autenticidad y la cercanfa que tiene un Garcfa.

[ OSCAR FERNANDEZ SUAREZ ]
Asturiano de la cuenca minera, enamorado del futbol inglés y las buenas historias. Responsable de documentales, cortometrajes, docuseries y hasta un
canal deportivo de TV. Economista, guionista y por encima de todo equilibrista.
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por MARCO Y EDGAR SANCHEZ

La crisis del COVID-19 ha puesto sobre la mesa nuevas formas de
concebir nuestro dia a dia. El teletrabajo, el auge del mundo digital,
una mayor conciencia sobre la importancia de las pequefias cosas,
como el comercio de proximidad y la propia experiencia de cliente,
extremando los cuidados, la responsabilidad y la sequridad sin per-
der un dpice de cercania.

Este ha sido el caso de nuestro establecimiento familiar Fratelli Op-
tica en Carlos Maurras 9. Si bien ya teniamos terreno ganado antes
de la pandemia, al ser un establecimiento sanitario y contar con
numerosas medidas de higiene, sequridad y accesibilidad, también
hemos tenido que acometer nuevas formas de relacion con nuestros
clientes y pacientes.

{Qué ha cambiado realmente en el sector de la Salud y Moda
Visual en esta etapa COVID?

Desde los primeros dias de confinamiento, vimos cémo aparecian
ciertas molestias de las que no éramos tan conscientes antes de la
pandemia. En el caso de nuestra dptica, nos encontramos con los
siguientes sintomas: Vision distorsionada con la aparicién de ima-
genes borrosas, fatiga visual, sensacion de ojos doloridos, cansados,
con ardor o picazon y aumento de la sensibilidad de la luz. Por ello,
nos pusimos manos a la obra de cara a proporcionar las mejores so-
luciones en este nuevo modo de vida.

{Qué hemos comprobado?

Que la luz azul emitida por los dispositivos electrénicos sumado al
ntimero de horas frente a los mismos nos provocan algunos de estos
sintomas. Asi como dafios en la retina que aceleran la aparicion de
DMAE (Degeneracion Macular Asociada a la Edad) a mds largo plazo
y otros que atin se estan estudiando, como su efecto en la aparicién
de cataratas en edades més tempranas.

{Podemos poner solucion a esta problematica?

Por suerte, la solucidn es bastante sencilla y cada dia se esta traba-
jando en ofrecer nuevas y mejores soluciones a las mismas desde
los principales laboratorios (Carl Zeiss, Hoya, etc.) y todas ellas las
podéis encontrar en nuestro establecimiento, sin tener que salir del
barrio. Las dos principales soluciones son:

Lentes con filtro de luz azul: son una gran solucion para evitar
que vuestros ojos sufran por las emisiones emitidas por los disposi-
tivos electrénicos. Se pueden fabricar tanto para aquellas personas
que tienen graduacién, como para aquellos que no la tienen. Sin
embargo, la clave estd en conocer el nivel de proteccion de la lente,
de manera que no accedamos a adquirir un talco con reflejo azulado
(muchas se malvenden asi), sino una lente con proteccion contra la
luz azul. Nuestra recomendacion. Adquirirlas siempre en Opticas au-
torizadas. Es una garantia para vuestra salud visual.

Lentes Digitales: son la mejor solucidn para la reduccion de fatiga
visual. Se trata lentes que cuentan con un pequeiio refuerzo en la
parte inferior y que suponen una importante ayuda para el sistema
acomodativo. Son ademds combinables con filtros de azul, anterior-
mente explicados.

iQué mas ha cambiado en la Optica en este tiempo?

El factor clave de la época preCovid a la postCovid, es la sequridad.
Fundamental en la experiencia de cliente/paciente. Hemos aumen-
tado la sequridad a través de un sistema de gestion de citas
previas para la toma de medidas de graduado. Tener prefijada tu
cita para ser atendido de manera individual y personalizada, con
un gabinete siempre preparado, sin prisas ni distracciones. Aparte
de las medidas e instrumentos precovid que se nos requerian como
establecimiento sanitario, hemos adoptado todas las medidas de
proteccion covid necesarias para que el establecimiento sea atin
mas sequro. Y hemos redoblado esfuerzos investigando y encontran-
do las mejores soluciones para mejorar la sequridad de vuestros
0jos contra virus y bacterias. Aconsejandote los mejores rempla-
z0s de lentes de contacto. 0 incluso encontrado nuevas lentes, que
eliminan cualquier tipo de virus o bacterias que puedan aparecer
sobre las mismas.

Por dltimo, ha habido un gran impacto del mundo digital en el
entorno optico. Dado nuestro cardcter sanitario y nuestra politica
de primar la experiencia de cliente, siempre preferimos conoceros
en persona. Aun asi hemos habilitado de la mano de nuestros pro-
veedores de lentes, un sistema de prueba visual online, en el cual
podemos hacernos una primera idea sobre vuestra salud. Podéis en-
contrarlo en nuestra web www.fratellioptica.com en la entrada del
blog “Test Visual Online”.

[ MARCO Y EDGAR SANCHEZ ]
De padres 6pticos y vecinos del barrio. Marco, Licenciado en Optica y Optometria y Edgar, doble licenciado en Administracién
y Direccién de Empresas y Economia, Master Financiero en IEB y Auxiliar de Optica. Juntos son Fratelli Optica.
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El urbanismo con perspectiva de género
a través de Madrid Nuevo Norte

Alexander | 16

AREA DE COMPROMISO SOCIAL DE DISTRITO CASTELLANA NORTE

Las ciudades deben disefarse respondiendo a las necesidades de quie-
nes habitan en ellas. Este enfoque, o manera de entender el urbanismo,
parece absolutamente l6gico, pero sin embargo es bastante reciente. An-
teriormente, los sujetos sociales de pleno derechoy con la facultad de po-
der participar en los asuntos publicos eran principalmente los hombres,
mientras que la participacion de la mujer quedaba relegada.

Este cambio de tendencia social y urbanistica da respuesta en cierta medi-
da a las grandes reivindicaciones sociales de estas Ultimas décadas, como
posicionar a la mujer en el centro del desarrollo social. Es importante des-
tacar que, al establecer a la mujer como un actor social a tener en cuenta
y como hilo conductor del cambio, no se estd excluyendo a otros grupos
o colectivos, sino ampliando la participacién a toda la sociedad.



Al empoderar la figura de la mujer, se visibilizan los dife-
rentes usos de la ciudad por parte de otros colectivos y
sobre todo se evidencian problemas de movilidad, segu-
ridad y accesibilidad que no se habian tenido en cuenta
hasta ahora, porque el propio disefio de las ciudades y
desarrollos urbanos respondian a las necesidades de un
perfil de usuario muy concreto.

Ciudades disefiadas por y para hombres.

Una de las principales cuestiones que se pueden abor-
dar a través del urbanismo con perspectiva de género es
la propia movilidad de los cuidados. Los roles de género
estan directamente conectados con los cuidados: son las
mujeres las que histéricamente han ocupado parte de su
tiempo y espacio en los cuidados familiares, asi como de
personas con algun tipo de dependencia. Este rol de la
mujer en la sociedad ha hecho que su inclusion en la par-
ticipacion social produzca una vision totalmente transver-
sal al resto de colectivos, poniendo el foco en la infancia,
las personas mayores y las personas con algun tipo de
discapacidad.

El urbanismo entonces, por definicion, no es neutral y
refleja y fomenta inevitablemente formas de ver la so-
ciedad, usos y costumbres concretas, distintas tenden-
cias emergentes o en retroceso. Por tanto, el reto que se
presenta en este siglo XXl es el de cdmo responder a las
necesidades que surgen desde los diversos usos que las
personas hacen de la ciudad, atendiendo a su género,
edad, o condicion fisica.

Por este motivo se plantea la integracion de la perspecti-
va de género en el proyecto de Madrid Nuevo Norte, para
dar respuesta a estas necesidades y propiciar un cambio
en los modelos de urbanismo predominantes, ayudan-
do a la mejora de la ciudad de Madrid en su conjunto y
sentando las bases tedricas y practicas a seguir de cara a
futuros desarrollos urbanisticos similares.

Madrid Nuevo Norte se concibe entonces para que, a
través de su experiencia, ayude a disefar ciudades que
no limiten el derecho de sus ciudadanos a participar en
plena libertad e igualdad de condiciones en sus respec-
tivas comunidades. Para ello, se trabaja pensando en el

empoderamiento de las mujeres para integrar sus nece-
sidades y demandas, asi como el papel que tienen en la
construccion de sus ciudades.

Madrid Nuevo Norte es un proyecto
urbanistico que ha sabido integrar a
todos los niveles la perspectiva de
génerodesdesufase de planeamiento

Madrid Nuevo Norte es un proyecto urbanistico que
ha sabido integrar a todos los niveles la perspectiva de
género desde su fase de planeamiento. Ademas, se ha
trabajado a nivel local con grupos de mujeres, tanto en
talleres como en marchas exploratorias de género, para
identificar los problemas que ellas tienen en su dfa a dfa
sobre movilidad, seguridad y accesibilidad en las zonas
que habitan o por las que desarrollan su actividad. Estos
ejercicios de acercar el urbanismo a las mujeres son fun-
damentales para que comprendan las probleméticas rela-
tivas a su uso de la ciudad, ya que muchas de ellas tienen
estos factores tan interiorizados que les son dificiles de
identificar. Por eso es esencial que tomen conciencia del
papel tan fundamental que tienen en el desarrollo de su
propia ciudad.

En este sentido el drea de Compromiso Social de Distrito
Castellana Norte junto a la Catedra UNESCO de Género
en Ciencia, Tecnologfa e Innovacion de la Escuela Técnica
Superior de Arquitectura de la Universidad Politécnica de
Madrid presentaron el pasado mes de abril “Toolkit sobre
el Género en grandes iniciativas urbanisticas’, un manual
orientado a comunicar de una manera grafica y atractiva
los principales criterios a aplicar para construir ciudades
que respondan mejor a las necesidades de cuidado de las
personas. Esta guia muestra la relevancia de la inclusion
de la perspectiva de género en proyectos urbanisticos,
sus beneficios en la calidad de vida de las mujeres, asi
como de todos los ciudadanos en general, apoyandose
en la experiencia de Madrid Nuevo Norte como proyecto
pionero en la aplicacion de estos criterios dentro del con-
texto espanol.

Para mas info puedes visitar la web: www.vecinosmadridnorte.com
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IMPACT HUB para ALEXANDER

La pandemia ha acelerado los procesos de digitalizacion
de las empresas, no solo a través de laimplementacion de
herramientas tecnolégicas sino también en la mentalidad
y forma de pensar en digital, enfocada en resolver las ne-
cesidades y problemas actuales. Para algunos emprende-
dores de Impact Hub, esta circunstancia se ha convertido
en una oportunidad para poner en marcha sus habilida-
des y capacidades al servicio de la sociedad.

Es el caso de GES Arquitectos que, a raiz de la pandemia,
encontraron el momento idéneo para analizar el cambio
de paradigma que se esta dando en el sector laboral y la
repercusion que este tendra en la forma de como vamos
a trabajar a partir de ahora, e incluso en cémo estamos
viviendo actualmente en el hogar. La situacion absoluta-
mente excepcional que estamos viviendo ha influido de
forma radical en el arranque del proyecto. "Este nuevo pa-
radigma en el que nos encontramos afecta directamente
a la vivienda porque en estos meses de confinamiento
nos hemos dado cuenta de lo mucho que pueden vy tie-
nen que evolucionar nuestras casas todavia’, comenta
Guillermo Elena Sudrez, cofundador de GES Arquitectos y
expertos en arquitectura residencial, comercial, viviendas,
Passivhaus, reformas y rehabilitacion. Pero no solo eso:
también las oficinas, porque nuestra forma de trabajar ha
dado un salto que en condiciones normales tardariamos
10 afos en conseguir, cambios que han venido para que-
darse, cambios en los espacios comerciales y también en
espacios educativos. En todos estos campos dicen, "cree-
mos que la arquitectura tiene mucho que aportar”.



"Nosotros creemos en la colaboracion, sumar sinergias
y conocimientos. El espacio donde te ubicas realmente
puede llegar a decir mucho de ti si te implicas y colabo-
ras; y eso es lo que nos gustaria conseguir, identificarnos
con esa idea de comunidad que persigue Impact Hub",
anade el arquitecto, que ha decidido ubicar su oficina
en el espacio de coworking de Impact Hub Prosperidad
en la calle Javier Ferrero, 10.

En esta misma linea, surge Kybumo Digital Boutique,
una empresa que ayuda a empresas y a emprendedores
a perfilar su estrategia digital, de producto o servicio en
internet, apoyandoles asi a encontrar un posicionamiento
adecuado, ubicada en Impact Hub Picasso. Ramiro Lopez,
fundador y Digital Planner de la empresa, estd muy enfo-
cado en mantener el trato personalizado con sus clientes.
“Nos metemos en las tripas y el corazén de los modelos
de negocio de las empresas para mostrar lo mejor de ellas
y de la mejor manera posible”.

A su vez, Ramiro Lépez ve en Impact Hub un lugar para
el crecimiento segun la etapa de la empresa:“Si seguimos
creciendo, siempre tendremos la posibilidad de ampliar
sitios y metros’, en referencia a los 6 diferentes espacios
con los que cuenta Impact Hub en Madrid v las diferen-
tes membresias disponibles adaptadas a cada etapa del
proyecto.

Por su parte, la pandemia también ayudé a Oliver Mo-
reno a impulsar el desarrollo de Inursites, una empre-
sa dedicada a la transformacion digital para personas y

negocios, especialmente en regiones rurales. “Nos dimos
cuenta que el denominador comun de las empresas que
cerraban era la pobre presencia online que tenfan, y fue
ahi cuando decidimos enfocarnos en ofrecer soluciones a
este problema’, comenta Moreno, quien ademas recono-
ce en Impact Hub el valor de conectar con las personas a
través de su membresia de oficina virtual.

Capacidad de adaptaciéon y reinvenciéon ante cualquier
obstaculo. Por desgracia, la pandemia también ha su-
puesto un obstaculo para las personas con discapacidad
auditiva, como es el caso de Toméas "Mute" Santana, un
coworker de Impact Hub Prosperidad que padece esta
discapacidad y que con la irrupcion del COVID-19y el uso
de las mascarillas, ha visto complicarse su vida notable-
mente.

Tomas se ha propuesto marcar la diferencia y apoyar a
este colectivo a través de su proyecto Blubelio que con-
forma, por un lado, una tienda virtual con productos coti-
dianos para visibilizar esta discapacidad invisible (camise-
tas, mascarillas, dispositivos electronicos...); en segundo
lugar, es una plataforma virtual para personas con dificul-
tad de audicion y aprendizaje; y por Ultimo, quiere con-
vertirse en un canal digital de entretenimiento para este
colectivo, entre otros servicios. "La pandemia influyé mu-
chisimo en mi desarrollo porque cambié drasticamente
las normativas de sanidad: se establecié el uso obligatorio
de mascarillas, y esto afecté por completo a mi forma de
vivir, no porque tuviera que usarla sino porque perdi por
completo toda la comunicacion con el mundo" cuenta
Tomas.

Poder formar parte de una comunidad como Impact Hub
Madrid, comenta, le aporta un lugar donde enfocarse en
sacar el proyecto adelante mientras tiene la posibilidad
de conectar con otras personas, clientes y proveedores.

Todo esto nos hace reflexionar sobre una caracteristica
clave para cualquier emprendedor o emprendedora: la
capacidad de adaptaciéon y de reinventarse constante-
mente. Tal es el caso de Sonia Loredo, experta en Agile
Coaching quien lo promueve en su dia a dia. Loredo ayu-
da a redefinir modelos de negocio de emprendedores y
empresas a través de metodologias agiles.

“Comenzamos a trabajar con Campamento Valentia, un
proyecto de una emprendedora del programa Creative
Business Studio de Impact Hub, en diciembre de 2018
con la hipdtesis de gestionar eventos con la metodolo-
gla Agile, con competencias basicas como la adaptacion
y gestion del cambio. Por eso, cuando llegé la pandemia,
nos pilld muy preparadas para dar una respuesta rapida y
transformar las actividades presenciales al entorno onli-
ne” comenta Loredo.

Sonia, ademds, es parte del programa de Hosts de Impact
Hub, un programa para emprendedoresy emprendedoras,
profesionales freelance o estudiantes que buscan espacio
para hacer crecer sus proyectos. Y, a cambio de coworking
y las ventajas de pertenecer a nuestra comunidad, dedi-
can unas horas a la semana a atender los espacios.
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La pandemia ha castigado duramente al comercio. Cuantos
pequenos comerciantes de nuestro barrio y nuestro pais no
han podido abrir su tienda en meses... y no sélo por las res-
tricciones legales, sino porque subir el cierre costaba méas que
mantenerlo bajado... sin hablar de todos los costes anadidos
de medidas sanitarias a adoptar.

El verdadero drama de la economia es ese, cuando alguien
quiere trabajar y no puede hacerlo o peor aun, no le compen-
sa hacerlo. No obstante, muchos de nosotros hemos segui-
do disfrutando de los bienes de nuestros comerciantes, pero
adquiriéndolos a través de terceros. No cabe duda de que los
repartidores han repartido cajas por todos los portales de la ca-
pital y aunque eso también ha sido un baldn de oxigeno para
algunos comerciantes que han podido vender on-line, lo cierto
€s que, en una caja de Amazon, no hay un jbuenos dfas! Nadie
te dice jmira lo Ultimo que nos ha llegado...! No hay pregunta
tipo jcomo sigue tu padre? o ja ver si nos vacunan yal

Volver a volver, es lo que debemos hacer. Volver a nuestras tien-
das, volver a nuestras costumbres, habitos, volver a mantener
una conversacion con esos pequeos comerciantes que hacen
lo imposible por poder abrir cada dia.

Y esto, nos ha afectado a todos, también nos ha pasado a los
abogados, las togas de momento siguen sin usarse en sala (has-
ta el 20 de junio), los clientes prefieren reunirse por videocon-
ferencia, los juicios también son telematicos y las comparecen-
cias en sede judicial se han reducido a las minimas. Y aunque
debo reconocer que a veces estos cambios han sido beneficio-
s0s 0 practicos, o cierto es que no hay nada como poder mirar
a un juez a los ojos, y decirle Con la venia de su Sefioria, o poder
hablar con un cliente de un problema que no le deja dormir, en
persona.

Por ello, y aunque esta vez no he apostado por una explicacion
legal, pues ya bastantes normas nos ha dejado 2020, (39 Rea-
les Decretos-leyes y 793 normas de distinto rango estatal), he
creido conveniente en consonancia a la edicidn de esta revista,
que apostemos por jvolver a volver!

[ MARCELA REIGIA VALES ]
Abogada y socia de Reigfa Vales Abogados. C/ Félix Boix, 9. www.reigiavales.com
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UN ESPACIO PARA LA MUJER

Ginecoestética Fisioterapia  Nutricion Psicologia  Estética
Incontenencia Urinaria Suelo pélvico Coaching nutricional Menopausia Acido hialurénico
Vaginoplastia Preparto y posparto Analisis nutricional Sexualidad Botox
Rejuvenecimiento Vaginal Hipopresivos Dietas personalizadas Fobias Hilos tensores
con Acido Hialurénico , i \

Pilates Ansiedad Cosmética natural
Labioplastia
Coaching

Femini

CARE

Espacios de salud femenina

Ginecoestética - Fisioterapia - Nutricién - Psicologia - Estética

Centro

INDIBA

. 91 762 30 18 951 17 62 50
Monalisa O\AC} Padre Damidn, 41 (Madrid) Severo Ochoa, 12 (Marbella) www.femini.es

Marie von Ebner-Eschenbach
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- “Cuando creiamos :
que teniamos todas las respuestas, :
: de pronto,
cambiaron todas las preguntas”

Mario Benedetti :
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La palabra digitalizacion asusta, las nuevas tecnologias no
parecen importantes para pequenos Negocios... pero,
isabes que ya estds medio digitalizad@?

En el dia a dia utilizamos aplicaciones, canales de comuni-
cacion digital, programas de videochat, plataformas, etc.
para hacer mas facil nuestra vida empresarial.

Damos pequefos pasos para actualizar nuestros nego-
cios y la razéon principal es que todo gira en torno a la
inmediatez.

Y un ejemplo de esto, es la rapidez con la que emitimos
informacion en nuestras RRSS y a través del Video Marke-
ting para mostrar la esencia de nuestro negocio.

Para continuar con el temido proceso de transformacion
digital del que hablamos, quiza dos consejos pueden ser:
Aprendizaje continuo y la busqueda de los mejores pro-
veedores para fijar unos objetivos y trazar una estrategia
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> DIGITALIZACION

.. PARA COMERCIOS LOCALES

\ por HELVIA MARTINEZ

real y alcanzable adaptada a nuestro comercio, con una
publicidad 3609, invirtiendo por ejemplo, en una pagina
web actualizada y dindmica.

Encontrar una empresa que nos ensefie COMo segmentar
el perfil de nuestro cliente es fundamental y delegar en
los que saben, es en lo mejor que podemos invertir para
que nuestro esfuerzo se traduzca en ventas.

La digitalizacion es vender, facilitar, gestionar, y €so. .. jya
lo hacemos! Lo hacemos a través del movil a cada mo-
mento. Sélo necesitamos un teléfono con capacidad para
descargar las mejores aplicaciones intuitivas para gestio-
nar desde lo mas basico como recordar contrasefas hasta
registrar documentacién de clientes.

Asi que, jdnimo a todos los que empiezan, no saben que
ya empezaron, piensan empezar, o empezaron hace afos
a digitalizar sus empresas!

[ HELVIA MARTINEZ ]
Ostedpata en Medizen Cérdoba, empresaria desde hace 16 afios, Copropietaria de Comic Planet, Comunicadora vocacional
y Conductora del Cajon de Herramientas en Radio Marca.
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Chistera

Me preguntas: ;Cual es el truco?
(Palabras bajo la manga? ;Miradas en la chistera?
¢Silencios convertidos en polvo enamorado*?
iLocura de noches que transmutan madrugadas?
iY yo que sé!

—Venga, dejemos a la magia trabajar...

* Verso de Luis Eduardo Aute
Sery estar

El queria estar. Yo también.
Y no sabiamos estar sin estar juntos.
Hasta que dejamos de estar.

Ahora somos dos solos
Que estan sin querer estar.
Pero estamos. Quiza
Esperando que uno de los dos deje de estar.
Porque ser, no somos...

X

Tango

Ese viaje en que dos trenes cruzan sus caminos mientras suben y bajan pasajeros.
En el vagdn que viaja al norte (tu vas al sur), te sorprendes al descubrir su cara.
El te mira, desde el pasado, con tanta —o mas sorpresa— que la tuya.

Su boca dibuja una mueca que te hace pensar en una sonrisa.
Escondes la mirada calada de nostalgia.

Para tu suerte, buena o mala, nunca lo sabras,
los trenes reinician su marcha en sentido contrario, inexorables.

({Como era aquel tango?
«Que veinte afnos no es nada, que febril la mirada, errante en las sombras...»

Cuentos inéditos del libro en proceso editorial, Territorios Comunes

[ ALEJANDRA DIAZ-ORTIZ |
Mexicana 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, Pizca de sal y No hay tres sin dos (Trama Editorial)
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FFernando Cler

w{;/ EX-RELOJERO OFICIAL DEL AYUNTAMIENTO DE MADRID

EL TIEMPO ES

LA COSA MAS VALIOSA
QUE UNA PERSONA
PUEDE GASTAR.

(Theophrastus)

SERVICIO TECNICO CUALIFICADO

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

Taller especializado en alta relojeria - Pulidos y matizados de maxima calidad - Cambios de pila y hermetismo garantizado

Especialistas en la restauracion de relojes antiguos - Distribuidor oficial de correas de alta gama HIRSCH
Dos afios de garantia en servicios completos - Taller de joyeria y plateria
Servicio de recogida y entrega a domicilio

Www.fernandoclerreloj eros.com

Pedro Muguruza, 4 - 28036 MADRID - 91 350 52 84



L A S PLAZAS

por MANUEL RODRIGUEZ




La democracia surgio en el Mediterraneo. A menudo
se nos olvida, pero si de algo podemos estar orgullosos
los pueblos del sur de Europa es de haber exportado
al mundo la idea de que las multitudes pueden go-
bernarse a si mismas de manera ordenada y funcional.
Por supuesto en otros lugares del mundo han existido
comunidades con sistemas de gobierno democrati-
cos, como en algunas zonas de Africa o algunas tribus
indias de Norteamérica. En muchos casos el “Gran Jefe”
que vemos en los clasicos Westerns no es un caudillo
militar, sino un mandatario de la asambleay su portavoz.

Pero volviendo al drea geografica unida por el Mare
Nostrum, hay un hecho diferencial con los territorios
cercanos que permitié que la democracia surgiera en
Grecia entorno al S. VI a. C.: las plazas. Parece una ob-
viedad, pero la configuracién urbana de las sociedades
humanas tiene incidencia en su manera de organizar-
se (y viceversa). En una época de imperios, reyes, sa-
trapas y oligarqufas, el surgimiento de la democracia
tiene mucho que ver con que existiera un lugar donde
la poblacién se reunia para hacer negocios, debatir,
asistir a juicios y mucho mas. Esas plazas, como el dgo-
ra griega o el foro romano, eran el punto de reunién de
amos y esclavos, de patricios y plebeyos y en general
de toda la actividad publica, independientemente del
origen de la persona.

Puede que la democracia ateniense y la republica (“res
publica’, la “cosa publica”) romana nos parezcan ejem-
plos lejanos pero, jtenemos otros ejemplos de cémo
la ciudad condiciona el desarrollo de la democracia?

Os traigo tres:

En Espafa existen unos 8000 municipios, de los cua-
les hay un importante nimero de pueblos de pocos
habitantes. La ley 9/2009 de 22 de diciembre, desarro-
llando el articulo 140 de la Constitucion Espafiola, pre-
vé que aquellos pueblos de menos de 100 habitantes
puedan gestionarse por régimen de concejo abierto.
Esto significa que sus vecinos y vecinas se relnen y
toman los acuerdos pertinentes, sin necesidad de un
ayuntamiento con alcaldes, concejales, etc como en
otras entidades locales. Lo verdaderamente mdgico es
que aun hoy en muchos pueblos del norte de Espana
sabemos que las deliberaciones vecinales y los gran-
des anuncios se hacen debajo de importantes arbo-
les: en Vizcainos de la Sierra (Burgos) los ancianos se
reunian en concejo abierto bajo una “gran olma” que
se seco en los afios ochenta a causa de la grafiosis. En
Cantabria se conocen dos nogales, un olmo'y cinco ro-

bles o encinas con funciones similares. Esta tradicion
del “arbol-concejo” nos evoca las reminiscencias de
los pueblos Celtas, cuando los druidas se reunian bajo
los &rboles para tomar las grandes decisiones. Todavia
hoy, por cierto, el Presidente de Euskadi, el “Lehen-
dakari’, debe jurar su cargo bajo el que probablemente
es el arbol més famoso de la politica espafola: El Arbol
de Guernica.

La existencia de plazas en nuestros pueblos y barrios
estd muy vinculada a la cuestion climatica: en el sur
de Europa hay buen tiempo la mayoria del afio y po-
demos hacer vida en la calle. Pero, ;qué ocurre con los
paises donde la climatologia pone trabas a la discusién
publica? Si miramos a nuestros vecinos de Reino Uni-
do, la respuesta es clara: el pub. Estos caracteristicos
bares, amplios, célidos y confortables, no solo sirven
para tomar cerveza, comer y jugar a los dardos. Las
“public houses” (de ahf viene la palabra “pub”) han de-
sarrollado también funciones civiles, como debates,
votaciones, matrimonios, divorcios... y conspiracio-
nes. En nuestro pafs también hemos tenido eventos
politicos memorables en bares, como las tertulias fi-
loséficas del Café de Oriente o la fundacion del PSOE
en el bar Casa Labra, cercano a la Puerta del Sol. Hoy
dia iniciativas como Beers&Politics o Cervecivica tratan
de devolver a los bares su papel de debate y reflexion
colectiva como verdaderos “parlamentos” de barrio,
donde la gente puede expresarse y escuchar con una
cerveza en la mano, alejada de los formalismos de las
instituciones.

Finalmente, no debemos olvidar que hace 10 afos las
plazas se volvieron a llenar de debates, reflexiones y
deliberacion publica. El 15 de mayo de 2011 comenzé
el movimiento 15M o “Movimiento de los Indignados’,
que llevo a plazas de toda Espafa conversaciones y
debates sobre qué merecia la pena ser cambiado en
este pals. Las acampadas se extendieron por sitios em-
bleméticos como la Puerta del Sol o las Setas de Sevilla,
devolviendo a las plazas su origen “ateniense”y roma-
no: ser lugares en los que hablar con los demds. Poste-
riormente se crearon las asambleas de barrio acercan-
do a la gente la posibilidad de reflexionar sobre lo que
les rodea. Plazas, escuelas y locales de toda Espafa se
llenaron de palabras.

A 2500 ahos del comienzo de la democracia atenien-
se, 30 anos tras la muerte de la olma de Vizcainos de
la Sierra 'y 10 anos del surgimiento del 15M, podemos
mirar nuestras plazas, arboles y bares y preguntarnos
jdonde comenzard la préxima revolucion?

[ MANUEL RODRIGUEZ ]
Politélogo, consultor politico y de innovacion social en Cémara Civica.
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- de comida
a domicilio

/Quién no ha pedido alguna vez comida para llevar? Cada dia son mas los que utilizan plataformas y agregadores de
servicio de comida a domicilio. No se trata de una tendencia que haya nacido durante el 2020, aunque sf es cierto que ha
ganado fuerza debido al durisimo impacto de la pandemia en la hosteleria. Se espera que los servicios de delivery y
take away sigan creciendo porque, y aqui tenemos que ser honestos, lo cierto es que no sabemos cuando volveremos
a la vida preCovid.
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La Costa Fleming siempre se ha caracterizado por su di-
namismo e innovacioén conservando su propia identidad
local y su tradicion. Multitud de locales, restaurantes, tien-
dasy bares abren sus puertas cada dia para ofrecer lo me-
jor a sus clientes, vecinos y amigos. Hoy la Costa Fleming
cuenta con una excelente oferta gastronémica: restau-
rantes de muy diferentes tipos de cocina (contempora-
nea y tradicional, de autor, minimalista o de vanguardia)
y de todos los rincones del mundo (mexicana, argenting,
americana, madrilefa, asturiana, vasca,...)

Tradicion, experiencia e innovacion se dan la mano en el
barrio a través de sus comercios. Negocios con mas de
50 anos de vida, que pasaron de padres a hijos, varias ge-
neraciones de profesionales al frente y muchisimas histo-
rias que contar. Un ejemplo de esto es el Knight'n'Squire,
que sirvio la primera hamburguesa de Madrid en 1968 y
esperamos No ver nunca echar la persiana del local. Su
historia es la nuestra y afortunadamente hoy sigue fun-
cionando gracias al esfuerzo de sus duefos y la fidelidad
de sus clientes. Las dificultades de la pandemia como los
aforos limitados en interiores, han obligado a el "El Nait" a
adaptarse rapidamente a las nuevas tendencias y renovar
estrategias para poder seguir abriendo sus puertas.

Todo esto y mucho mds estd pasando en mayor o me-
nor medida en el sector hostelero de la Costa Fleming,
un barrio que siempre ha sido pionero, moderno y con
historia, donde la oferta gastronémica es casi ilimitada.
Desde la Asociacion Costa Fleming trabajamos para pro-
teger, dinamizar y poner en valor el pequefo comercio
y el emprendimiento local. En nuestro empefo por ha-
cer barrio ponemos en marcha una nueva iniciativa
de “apoyo incondicional” al sector hostelero.
Gracias a su alianza con la tecnolégica Goxo, Costa
Fleming respalda a los restauradores y da servicio
alos vecinos de la zona creando una plataforma de
comida a domicilio y recogida en el local en la que
cohabitaran los mejores restaurantes del barrio.

Todos los restaurantes adheridos podran incrementar
su facturacion controlando sus margenes, digitalizar sus
cartas, contar con un equipo de atencién al cliente es-
pecializado en el servicio a domicilio y lo mas importan-
te tendran acceso a todos los datos de los clientes
para poder notificarles promociones, desarrollar planes
de marketing digital y realizar planes de fidelidad.
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Gon Ia App de Costa Fleming estaras
apoyando directamente el comercio
local y los restaurantes del barrio

Desarrollar nuestra propia marca de comida a domicilio
traerd grandes ventajas a los restaurantes de la zona:

Venderdn més sin importar la capacidad del local.

Podran llegar a un mayor nimero de clientes principal-
mente porque aumenta el rango de alcance. Un cliente
que no irfa al restaurante habitualmente si podria pedir
por delivery y ya no tendrfa que desplazarse, les ahorraran
tiempo.

Fidelizardn a sus clientes con una experiencia mucho mas
personalizada y Unica.

Obtendran mayor rentabilidad al reducirse las comisiones.

Las condiciones y porcentajes de la plataforma para el
propio hosteleros son imbatibles, dejando un margen
para el restaurante muy superior al de las demas platafor-
mas existentes.

Nuestros vecinos deben saber que al descargarse y pedir
comida a domicilio a través de la App de Costa
Fleming estan apoyando directamente el comercio
local y los restaurantes del barrio. Tanto la asocia-
cion Costa Fleming como Goxo han realizado un enorme
esfuerzo para reducir al méximo los porcentajes consi-
guiendo como resultado una propuesta de valor suma-
mente atractiva e imbatible en precio y beneficios para
el restaurante, teniendo como Unico objetivo el apoyo
incondicional a la hostelerfa local.

La respuesta no se ha hecho esperar y establecimien-
tos y marcas como Larrauri, Bertiz, La GUera, Bibi e Bibo,
Knight'n'Squire, El Olvido - Grupo La Misién, EI Puchero,
Saffron Mediterranean Food y Comic Planet entre otros ya
han confirmado su participacion.




QUIEN SIEMBRA

EL PRIMER
SUPERMERCADO

COOPERATIVO
Y PARTICIPATIVO
DE MADRID

LA OSA para ALEXANDER

Existe otra manera de consumir. En ella creen mas de mil
personas que unidas han hecho realidad LA OSA, el pri-
mer supermercado de Madrid de caracter cooperativo y
participativo, en la que las personas y el medioambiente
ocupan el centro. Inaugurado en diciembre de 2020 en
Avenida de Asturias 57, en nuestro vecino distrito de Te-
tuan, se trata de un local de 800 m? donde lo que importa
es construir colectivamente un supermercado sin animo
de lucro que ellos mismos gestionan. Les une, ademas, la
intencion de convertirlo en un referente hacia un consu-
mo diferente, responsable y sostenible con su entorno.
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Buenos productos, buenos precios y buena gente.
LA OSA es una entidad sin dnimo de lucro. Su fin prin-
cipal no es conseguir un beneficio econémico, sino que
busca el bienestar personal y social. Los beneficios se re-
vierten con el objetivo de hacer mas accesibles los pro-
ductos. Un nuevo modelo de supermercado inspirado en
movimientos internacionales: Park Slope Food Coop,
que funciona desde 1973 en Brooklyn, y especialmente
La Louve en Parfs, abierto en 2017 y cuya experiencia y
asesoramiento han sido clave para la puesta en marcha
del proyecto.



En LA OSA solo pueden comprar los cooperativistas.
Aportan 100€ al capital social y se comprometen a des-
empenfar voluntariamente tareas durante 3 horas al mes:
recepciéon de pedidos, atencion en caja, reposicion, lim-
pieza, administracion, etc. Junto a ellos, dos coordina-
dores y fundadores, asi como un equipo profesional con
sueldo, que se encargan de la gestion del supermercado
y de las compras.

En apariencia es un supermercado al uso con una amplia
oferta de alimentos y productos para la higiene personal
y la limpieza del hogar, pero propone una manera mas
consciente de hacer la compra. La oferta incluye solo pro-
ductos que cumplan los siguientes criterios:

« Impacto ambiental: productos procedentes de prac-
ticas que no dafen el medio ambiente.

e Local: cuanto mas cerca, mejor.

 Calidad: productos cuyo sistema de produccién o ela-
boracion permita una calidad gustativa y no solo elegi-
dos por criterios medioambientales.

» Precio: varias versiones de un mismo producto para
ajustarse a los diferentes perfiles de consumidor.

e Produccién justa: productos elaborados o cultivados
por personas en condiciones de trabajo y remuneracio-
nes justas.

o Cubrir las necesidades de la comunidad: participa-
cion en las compras para configurar un surtido acorde
a las necesidades y gustos reales de los socios.

Muchos productores creen en este modelo, comparten
ilusion y se han incorporado a la propuesta: Soria Natural,
Quién es el jefe, Leche GAZA, Prao Cabo, Five fish, Spiga
Negra, Aceites Vizcantar, £l Regalao, Conservas artesanas
Contigo, Cachopo, Zallo y Calabizo.

En cuanto a frutas, verduras y hortalizas, se han incorpo-
rado la Huerta el Chorrillo y la Asociacion Jornadas Ver-
des. La oferta de panes y bolleria se ha incrementado
con Panario y Ledn The Baker. Los chocolates de Kaitxo,
los vinos de Bodegas Berarte, el vermut madrilefio Zarro.
En el apartado de cosmética, Natur Cosmétika y Ecoeko
ya ocupan los estantes. Ademas de un amplio surtido de
productos a granel.

A través de jornadas de puertas abiertas en LA OSA tra-
bajan para dar a conocer esta nueva forma de consumo'y
sumar nuevos socios que hagan sostenible este proyecto.
Las personas interesadas en sumarse pueden informarse
en el propio supermercado en el nimero 57 de la Ave-
nida de Asturias, escribiendo un correo electronico a so-
cia@laosa.coop o a través de su web www.laosa.coop y
apuntarse a una reunién de bienvenida.

Fotos: Isabel Roncero
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Mezclando adecuadamente estos 4 pigmentos
se puede obtener cualquier color.

Incluso el color de la piel
de todos los que habitamos
este planeta.

TODOS

VENIMOS
DE LA MISMA
IMPRENTA
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mercaderdeideas.com @
DISENO GRAFICO ..Y MUCHA CREATIVIDAD



NAVEGAR
POR UN MADRID
SIN PLAYA

por ALFONSO VALMASEDA

Cuando el periodista Raul del Pozo bautizd nuestro barrio
como la Costa Fleming por las relajadas costumbres de la
70oNa, No creo que imaginase una playa grande atravesan-
do la Castellana donde los madrilefos ponfan su toalla,
tomaban el sol y hasta eran capaces de hacer unos largos.
Y es que hace 50 afos nuestro barrio era el limite de Ma-
drid y mas alla Hic sunt dracones. .. jCo6mo pasa el tiempol!

Lo cierto es que en nuestro Madrid sin playa, muy cerca
del faro de Moncloa, se encuentra la Escuela Técnica Su-
perior de Ingenieros Navales, con una réplica de la Torre
de Hércules de Coruna, y lo primero que les preguntan a
los estudiantes es jdonde hay barcos en Madrid? La ma-
yoria de los navegantes de Espafa son de Madrid, aqui
hay multitud de escuelas para sacarse las titulaciones
nauticas. La mayoria de las sedes de las navieras, astille-
ros y empresas del sector naval estan en Madrid. Si nos
fijamos, encima del restaurante “El Olvido” hay un cartel
que indica: correduria de seguros navales. Y la siguiente
pregunta seria: jpuedo navegar en Madrid?

La respuesta es si: el Pantano de San Juan, al lado de San
Martin de Valdeiglesias, se podrfa considerar la playa de
Madrid. ;Qué tenemos que hacer si queremos saber
cémo funciona un barco? ;Como impulsa la vela a una
embarcacion?

En mi Academia Preparando llevo afos ofreciendo los
conocimientos necesarios para embarcarte en mi pasion.
Doy paseos en mi barco alrededor del pantano durante
dos o cuatro horas para admirar un paraje tan hermoso
como desconocido de Madrid, en contacto con la natu-
raleza. Ademas navegamos al mas puro estilo Miami, cer-
ca de las casas de famosos, como Zidane. Comemos una
paella a bordo con unas vistas espectaculares. Un paseo
familiar, puedes venir con tu mascota, celebrar tu cum-
pleafios o un aniversario romantico, etc.

Con la pandemia hemos visto que en Madrid tenemos
muchos planes por hacer muy cerca de casa. Te invito a
una actividad diferente solo, con familia o con amigos
para navegar por la costa sin salir de Madrid.

[ ALFONSO VALMASEDA ]
Ingeniero naval y ocednico. Apasionado de la ensefianza y emprendedor con mi propia Academia Preparando en la que ofrezco clases de apoyo
escolar, robdtica, ndutica y paseos en barco. www.academiapreparando.com Tel Contacto: 636409762
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Tras mas de 30 afios de

experiencia en su restauran-

te de San Sebastian, José
Angel Aguinaga y su equipo se trasladaron a Madrid en 2002
para continuar seleccionando la méxima calidad en materias
primas y elaborar lo mejor de la cocina vasca y sus asados en
parrilla, con un equipo de profesionales de primer orden.
Pescados frescos seleccionados directamente en las lonjas del
puerto para viajar hasta lllunbe. Nuestras cintas de carne son
de una calidad inmejorable y nuestras chuletas, asadas a la
parrilla, no tienen parangdn. Compramos las hortalizas y
verduras en origen directamente desde las huertas del caserio
hasta la mesa. El secreto de lllunbe parece sencillo: buen
género bien cocinado. Cocina sin contemplaciones, basada
en el producto de temporada que mima al maximo la
calidad de sus platos.

A W

En el Restaurante lllunbe Castellana encontraras las mas exquisitas

tradiciones culinarias del Pais Vasco en Madrid. Seleccion cuidada y

esmerada de nuestros productos, €l sentirse como en casa y el trato cercano. Estas caracteristicas
estan implicitas en nuestras raices. Queremos una cocina en la que primen los sabores de los
productos. Elaboraciones sencillas que hagan resaltar el verdadero sabor de nuestros platos.
llunbe es comida sana, limpia sin trampa ni carton. Las mejores recetas de la cocina vasca sin salir
de Madrid.

Un local amplio, comodo y

luminoso que dispone de varios

espacios, barra de pinchos, salon,

una gran terraza con amplios
ventanales en el lateral de la Castellana, abierta todos los dias del
afio. Todas las salas estan climatizadas. lllunbe dispone también
de un salén privado para eventos y comidas de empresa.

Castellana, 172
Tel. 918 675 902

Avda. Bruselas, 9
Alcobendas
Tel. 914 901 096

HORARIO
Todos los dias
de 12:00 a 24:00
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FSTAR BIEN

ESTIRAMIENTOS Y EJERCICIOS PARA CIATICA

El dolor del nervio cidtico se nota desde la zona lumbar, gluteo y puede bajar por la parte posterior de la pierna hasta el pie.
Puede ser causado por: hernia discal lumbar (el nervio cidtico se comprime en la salida de la columna vertebral) o atrapa-
miento del nervio en la zona glitea con el musculo piramidal (sindrome del piramidal o falsa ciatica).

Siralguno de los ejercicios causa dolor, no los realices y consulta con tu fisioterapeuta o escribenos a info@asanarte.es
y resolveremos tus dudas.

ESTIRAMIENTO DE LA ZONA LUMBAR

Tumbado bocarriba. Llevar rodillas al pecho y abrazarlas manteniendo la posicion.

p”

GLUTEO

Tumbado bocarriba. Una pierna estirada y la otra la llevamos al pecho y la abrazamos, manteniendo la postura unos 30
segundos. Y después llevamos ligeramente la rodilla hacia el hombro contrario y mantenemos otros 30 segundos.

p

PIRAMIDAL

Tumbado bocarriba. Con una pierna flexionada y el pie apoyado en el suelo. colocar el otro tobillo sobre la rodilla que esta
flexionada. Si se nota estiramiento asi, mantener un minuto la posicién. En caso de no notar estiramiento, abrazar el muslo
de la pierna apoyada y acercarlo al pecho.
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ESTIRAMIENTO PARA EL CIATICO

Tumbado de lado, con el lado afectado arriba, en posiciéon
fetal (rodillas recogidas al pecho). Desde esta posicion es-
tirar la rodilla de la pierna de arriba, sin levantarla, dejan-
dola apoyada sobre la otra pierna, hasta que se note una
pequena tirantez. Se va a realizar un movimiento ritmico
y fluido desde el punto de tirantez (estirando la rodilla
hasta notarlo), hasta el punto de relajacion (flexionando
la rodilla lo necesario para dejar de sentir el estiramiento)
durante un par de minutos.

AUTOMASAJE CON PELOTA

Para este ejercicio nos servird tanto una pelota de tenis
como una de golf por su tamafo o dureza.Podemos ha-
cer el automasaje de pie o tumbado: De pie podemos
regular mejor la intensidad del masaje, se recomienda en
procesos mas agudos de dolor. Y tumbado dejando caer
el peso de nuestro cuerpo sobre la pelota. En cualquiera
de las posiciones, vamos a buscar el punto medio entre
el sacro (hueso que encontramos entre los gluteos) y el
trocanter (hueso que notamos a la altura de la cadera), y
ahf colocamos la pelota.

Ponemos la pelota en el punto medio entre sacro y tro-
canter y nos apoyamos contra la pared. Podemos masa-
jear de arriba abajo, de lado a lado o en circulos. Regula-
remos la presién contra la pared, para profundizar mas o
menos.

&

TUMBADO

Tumbado bocarriba, con los pies apoyados en el suelo.
Nos giramos de lado buscando el punto medio entre sa-
croy trocanter. Colocamos la pelota y volvemos a la posi-
cion inicial. Masajeamos sobre la pelota de arriba a abajo
y de lado a lado.

[ ASANARTE FISIOTERAPIA ]
Centro de Fisioterapia y Estudio de Yoga. Padre Damidn, 37 - Local 5.-Tel.: 910 660 911 - 683 274 397. www.asanarte.es
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ADDARES INSTITUTO DE DESARROLLO ASEGURADOR

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
tnico y completo dirigido a la satisfaccion y resolucién de necesidades de sus asegurados.

Aportando soluciones reales a sus necesidades, comprometiéndose con el éxito de los asegurados e invirtiendo todo el tiempo,
dedicacidn, esfuerzo y profesionalidad, con una clara vocacion de servicio y atencion. Siempre desde la més rigurosa independencia.

Alberto Alcocer, 5 - 10 Dcha. | Tel.:915715515- 915715485 | www.addares.com
Horario: lunes a jueves 9:30 - 18:00. Viernes 9:30 - 15:00

ALFREDO’S BARBACOA

De las mejores hamburguesas de Madrid. Alfredo’s Barbacoa abrié por primera vez sus puertas en 1981 en la calle Lagasca. Su fun-
dador, un neoyorquino amante de Espafia, inaugura cinco afos después este local en Juan Hurtado de Mendoza. Se trata de un local
més grande donde |a familia de Alfredo se ocupa de todo. La carta es casila misma desde hace mds 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, carne de vacuno 100% y deliciosas costillas a la parrilla. Restaurante con tradicion 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-barbacoa.es
Horario: lunes a jueves 13:00 - 16:30 y 20:30 - 0:00. Viernes 13:00 - 16:30 y 20:30 - 1:00
Sdbados 13:30 - 16:30'y 20:30 - 1:00. Domingos cerrado.

ALLOPIZZA

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 Santona, verduras de temporada, embutidos italianos, camnes de primera categoria, sabrosos quesos, etc.

Las pizzas de Allo 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, 23 | Tel.: 913430253 | www.allopizza.net
Horario: lunes a jueves 13:00 - 16:00 y 20:00 - 0:00
Viernes y sébados 13:00 - 16:30 y 20:00 a 0:00. Domingos 13:00 - 0:00

ALTAIR COLEGIO INTERNACIONAL

Centro privado, no concertado, de talante liberal y humanista, que opta por una educacién integral, personalizada e indiscriminatoria,
mediante una actividad educativa que desarrolle la creatividad y el espiritu critico, practicando una metodologia activa, atenta a la
evolucion personal, social y medioambiental.

Fl objetivo globalizador del disefio curricular del Colegio Altair es formar personas para que se vinculen con la sociedad en el ejercicio
de sus derechos y en el compromiso de sus deberes.

JoaquinBau, 4 | Tel: 913451168 | www.colegioaltair.com

ASANARTEFISIOTERAPIA

Un nuevo concepto en el tratamiento de lesiones. El nuevo centro de fisioterapia y estudio de yoga en nuestro barrio que ofrece trata-
mientos personalizados para todas las edades desde un punto de vista global e integrador de todas las partes del cuerpo. El objetivo
esllegarala causa de la lesion y resolverla desde el origen hasta sus secuelas. Los tratamientos estdn orientados a trabajar las cadenas
musculares, que relacionan y conectan todo el cuerpo de cabeza a pies, y que nos proporcionan armonia en los movimientos. La
principal herramienta es la terapia manual, complementada con ejercicios terapéuticos, para readaptar funcionalmente las lesiones,
ganar flexibilidad, tono y equilibrio, con el fin de llegar a una correccién postural total.

Padre Damidn, 37 - Local 5 | Tel.: 910660911 - 683274397 | www.asanarte.es
Horario: lunes a viernes 9:00 - 21:00. Sabados y domingos cerrado.
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ASGAYA

Tradicién, innovacién y una materia prima excepcional. Cocina asturiana renovada, sin alterar las esencias bdsicas de las recetas
tradicionales, Asgaya nos sorprende con sus elaborados platos en estética, sabor, textura y composicion.

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

(ocina elaborada con los mejores productos 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, an queda mucho por descubrir.

Doctor Fleming, 52 | Tel.: 913530587 - 648697842 | www.restauranteasgaya.com
Horario: 13:30- 17:00 y 20:30 - 1:00

BECLEAN TINTORERIA Y COSTURA

Gloria Cafiola y Mercedes Flores llevan mds de 18 afios al frente de esta pequefia tintorerfa.

Trabajo bien hecho, con carifio, mimo y cercanfa, que goza de la confianza depositada por todos los vecinos del barrio que, desde hace
afios, les llevamos nuestras prendas preferidas para arreglar, limpiar y planchar.

Servicios de tintorerfa: trajes, vestidos, pieles, alfombras, edredones, moquetas. .. hasta la tapicerfa del coche. También planchado,
costura, arreglos y confeccion de faldas, pantalones, vestidos, cortinas, etc.

Juan Raman Jiménez, 47 | Tel.: 691846759
Horario: lunes a viernes 10:00 - 18:00. Sabados 10:00 - 14:00

BERTIZ

Es una cafeterfa, panaderfa y pasteleria pero también ofrece restauracién con men( variado durante todo el diay a la carta, entre
ensaladas, paellas, carnes, pescados, tapeo, con opciones para todos los qustos y con la mejor relacién calidad precio. Gran variedad
de bollerfa, bocadillos preparados al momento para garantizar su frescura y todo lo necesario para sus desayunos o meriendas en
su oficina 0 en su casa. Es su decision consumir en nuestro local o take away, también ofrece servicio de catering para eventos.
Invitamos a probar nuestro delicado y aromdtico café 100% ardbico, en sus diferentes presentaciones. Servicio, calidad y satisfaccion
garantizados.

Juan Hurtado de Mendoza, 7 | Tel.: 910462499 | www.bertiz.es
Horario: lunes a viernes 7:30 - 21:00. Sabados y festivos 9:30 - 16:00

BIBIEBIBO

En BIBI e BIBO se preparan cada dia helados especiales, sequin la mejor tradicidn italiana, utilizando sélo materias primas de la mejor
calidad, trabajadas de forma artesanal.

Sabores clasicos como el Pistacho de Sicilia, Avellana con nocciola Piemonte o chocolate Sao Thomé, sabores de la tradicion italiana
que te sorprenderdn, Tiramisu al café, en su version helado.

Encontrards también helados a base de fruta seleccionada, ligeros y cremosos.

JoaquinBau, 1 | Tel.: 683439947 | www.bibiebibo.es
Horario: martes a viernes 12:00 - 13:30 y 17:00 - 21:00. Sdbados 12:00 - 23:00. Domingos 12:00 - 21:00

BOCABOCA

Moderno, dindmico y cosmopolita, con terraza, zona de barra y mesas altas y un gran salén, tranquilo y decorado con excelente gusto.
Presenta una carta de cocina fusién y de mercado perfecta para tapeary compartir con amigos, familia o pareja, o mends diarios muy
equilibrados y sanos, con buena relacién calidad precio. Te sorprenderdn con platos diferentes como el salmén semi marinado en
remolacha, soja y emulsion de wasabi, la morcilla de cebolla con huevo poché empanado o las croquetas liquidas de jamén ibérico
(imprescindibles). Postres sorprendentes. Trato més que agradable tanto en la sala como en barra. Sin duda, un restaurante que te
sorprenderd por su cocina fusion compartiendo sabores con la tradicion.

Félix Boix, 8 | Tel.:915022234 | www.restaurantebocaboca.es
Horario: Zona restaurante: Comidas 13:00 - 16:00. Cenas 21:00 - 23:00 y 0:00 (viernes y sébados).
Zona de tapas y barra: 12:30 - 00:00, barra abierta hasta las 2:00. Cerrado lunes y domingos tarde/noche.
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BONTURTRAVEL & EXPERIENCES

Somos una agencia de viajes boutique especialistas en crear experiencias personalizadas y Unicas alrededor del mundo. Disefiamos
cada viaje y experiencia segun tu estilo, tanto si viajas en pareja, en familia o con amigos. Si buscas una aventura, una escapada de
desconexidn, un viaje de novios o unas vacaciones con nifios. Te propondremos el mejor destino para cada ocasion: de lujo, remoto,
romantico, activo. .. haremos lo imposible por hacer tus suefios realidad.

Siempre estards en las mejores manos y con respaldo 24 horas durante todo el viaje. Porque para nosotros, la sequridad de nuestros
viajeros es lo primero.

Castellana, 182 | Tel.: 603302706 | www.bontur.com
Horario: Te atenderemos con cita previa en el horario que més te convenga, por videollamada, en el lugar que desees 0 en
nuestras oficinas
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BLUEHEALTHCARE

Blue Healthcare s el nuevo proyecto sanitario de a familia Corddn, fundadores y ex propietarios del mayor grupo hospitalario privado
de Espafia y uno de los primeros de Europa. Los especialistas de Blue Healthcare cuentan con el soporte de un equipo asesor formado
por expertos internacionales en salud, dedicados al bienestar emocional y mental, la longevidad, Hospital de Dia aplicando medicina
inteligente de vanguardia, basada en la precision, personalizacion, prediccion y prevencion. Ademds el Centro de Diagndstico Covid de
Blue donde se ofrece el mayor catélogo de pruebas diagndsticas existente. Blue Healthcare es el resultado de una profunda reflexion
sobre qué puede hacer la medicina para ayudar a las personas a vivir a su mayor potencial organico, fisico y mental. Un centro capaz
de ayudar a las personas a vivir con plenitud en cada etapa de la vida.

Alberto Alcocer, 5y 7 | Tel.:919991770- 919991160 | www.bluehealthcare.es
Horario: lunes a viernes 9:00 - 20:00. Sdbados 10:00 - 14:00

CARMEN SENRA ESCUELA DEDANZA

LaEscuela de Danza Carmen Senra, con 50 afios en la profesion sigue evolucionando y adaptandose a las nuevas tendencias sin perder
a esencia de las técnicas cldsicas, tanto para nifios como para jovenes y adultos.

Con un equipo de profesores licenciados en pedagogia, bailarines y coredgrafos de la escena actual, la escuela ha obtenido un recono-
cimiento social y profesional, como escuela pionera y vanquardista, de donde han salido la mayor parte de los maestros y coredégrafos
de las dltimas décadas.

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

CENTRO OPTICO SOCIAL

Nadie sin gafas ni audifonos. Llega a Costa Fleming una marca que cuenta con mds de 50 aflos de experiencia en el sector y 25 centros.
(reada bajo un objetivo firme, cubrir las necesidades de gafas y audifonos de todo el mundo. Los productos més novedosos y de la
més alta calidad en Optica y audiologfa, Marcas premium al alcance de toda la poblacion. Servicio de contactologia para realizar la
adaptacion de lentes de contacto. Un grupo de profesionales audioprotesistas, mediante un completo estudio de tu audicién de-
tectardn la existencia de una posible pérdida auditiva y te indicardn las opciones que mejor se adaptan a ti. Empatizar con nuestros
pacientes y buscar las mejores soluciones para las deficiencias visuales y auditivas son nuestros objetivos.

Juan Ramén Jiménez, 43 | Tel.: 913450339 | www.centroopticosocial.es
Horario: lunes a viernes 9:30 - 14:00 y 16:30 - 20:00

CHARRO

(harro conjuga a la perfeccién tradicién y modernidad. Se trata de una boutique de moda y complementos de larga tradicion familiar.
Su duefia, Paloma Marin, viste y asesora a diferentes tipos de mujer, adaptando las ltimas 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
seleccionados.

Pasion 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: 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sabados 10:00 - 14:00
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EL CACIQUE

Abierto desde 1972, fue uno de los primeros restaurantes argentinos de Madrid y uno de los mejores desde su inauguracion. En su
parrilla, se asan las mejores cames de importacion argentina. Ademds, platos tfpicos como las empanadas criollas, la provoleta o el
chorizo criollo. Y cémo no, excelentes postres como el panqueque de dulce de leche. Cocina elaborada y con raices donde el fuego de
las brasas respeta la identidad natural de los mejores productos de mercado y los sabores auténticos. El Cacique conserva tradicion
y entusiasmo en su cocina, renovando el espacio y creando un concepto innovador resultado de la fusion del estilo tradicional y
vanguardista. Pasién por la alta gastronomia e incesante inquietud para ofrecer siempre el mejor servicio.

Padre Damidn, 47 | Tel.: 913450303 | www.delcacique.es
Horario: 13:00 - 16:30 y 20:30 - 0:30. Domingos noche cerrado.

EL CACIQUITO

La Barra del Caciquito es el lugar ideal para comer, cenar, desayunar o tomar una copa con precios asequibles, una apuesta sequra para
cualquier momento del dia. Cocina non-stop abierta de 10:00 a 0:30, que nos permite comer todos los dias a cualquier hora. Ya sea
con un desayuno Europeo o New York, disfrutar de la compaifa y de sus bocados gourmet o del més deseado momento afterwork.
Terraza abierta todo el afio, dos amplios salones distribuidos en dos plantas, donde disfrutar de platos sencillos y directos y un come-
dor privado donde celebrar reuniones con la maxima discrecién. La Barra del Caciquito nos ofrece diferentes opciones: mend, picoteo
para compartir, pizzas, hamburguesas, men( para grupos, . . . una propuesta muy atractiva para todos los qustos.

Padre Damidn, 47 | Tel.: 913592626 | www.delcacique.es
Horario: 10:00 - 0:30

COMICPLANET

Comic Planet es el nuevo dinner americano de la Costa Fleming. Muy cerca de la Plaza de Cuzco podrés disfrutar de 600 m? repartidos
en tres plantas dedicadas al comic y los superhéroes. Un restaurante con tienda propia y diversos espacios y ambientes que nos tras-
ladan a los universos de los superhéroes. Perfecto para celebrar eventos, cumpleafios y aniversarios, cuenta con diferentes reservados
para fiestas tematicas.

(ocina 100% americana, preparada sequn recetas originales. Suculentas hamburquesas a la parrilla de carbon. También con nove-
dosas recetas veganas y Gluten-Free. Deja hueco para los maravillosos postres caseros, Brownies, Carrot-Cake o Cheese-(ai y una
elaborada carta de batidos americanos terminan de componer la dulce propuesta de este nuevo universo del comic en Madrid.

Alberto Alcocer 5 | Tel.: 915999659 | www.comicplanet.es
Horario: lunes a domingo de 10:00 a 0:00

COVENT GARDEN

Covent Garden es un auténtico Pub Inglés construido al estilo tradicional londinense en el Reino Unido y transportado e instalado en
Madrid en 1999.

Especializados en cervezas de todo tipo y las mejores novedades de fabricacion artesana nacionales y de importacién. Expertos en la
perfecta elaboracion de todo tipo de destilados. Para comer y cenar pide las mejores pizzas y hamburguesas de nuestros vecinos Allo
Pizza y Alfredo's BBQ en el local. Si buscas un espacio exclusivo para tu fiesta o evento, este es tu bar, no dudes en consultar. Para los
que aprecian la buena misica, el ambiente agradable, un trato amigable, cervezas diferentes, las mejores copas, el Covent Garden es
tu local. Un cldsico de la Costa Fleming con més de 20 afios de historia.

Doctor Fleming, 31 | Tel.: 913450392 | www.coventgarden.es
Horario: lunes a miércoles 17:00 - 00:00 y jueves a domingo 12:00 - 0:00

ELHORREO 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 0 mesas bajas en la sala del restaurante, integrado en un mismo espacio, una amplia terraza abierta
todo el afo.

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

Doctor Fleming, 52 | Tel.: 913456389 | www.elhorreoasturiano.com
Horario: 8:00 - 0:00
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ELOLVIDO

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 El 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 atencidn del personal y la excelente relacion calidad/precio. Cocina sana, original, equilibrada y de
calidad. De la carta destacamos el tataki de atn, 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/el-olvido-conocenos
Horario: 7:30 - 0:00

FERNANDO CLER RELOJEROS

(on 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 mds prestigio en el sector.

Desde hace mds de 40 afios Fernando Cler Relojeros es su mejor aliado para sus queridos y entraiables relojes.

Tradicion relojera en el arte del buen hacer y en la que por encima del valor crematistico, estd el afdn de ofrecer a los clientes unos
conocimientos técnicos que actualmente muy pocos pueden dar.

Pedro Muguruza, 4 | Tel.: 913505284 - 648896402 | www.fernandoclerrelojeros.com
Horario: 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sdbados 10:30 - 14:00

FLORISTERIA JACARANDA

La floristerfa Jacaranda lleva mds de 40 afios de tradicién en todo tipo de arte floral, siendo un referente en la zona, a la vanguardia
en floristerfa y decoracion.

Plantas y flores semanales de extraordinaria calidad para sus celebraciones, bodas, coronas, decoracion de oficinas, plantas y ramos
para particulares. Decoracion y mantenimiento de oficinas, regalos de empresa y eventos.

Una cuidada seleccion de arreglos florales con la mejor variedad, calidad y tipo de flores. Envios a domicilio.

Juan Ramén Jiménez, 45 | Tel.: 913596555 - 913507542 | www.floristeriajacaranda.com
Horario: lunes a viernes 9:30 - 14:00 y 17:00 a 19:00. Sdbados 9:30 - 14:00

FRATELLIOPTICA

Todo lo que hacemos en Fratelli Optica parte una premisa clara: cada cliente es excepcional y tnico. Por ello ofrecemos un servicio a
medida, basandonos en tu perfil y necesidades. No buscamos vender, sino generar valor para cada uno de vosotros, facilitando una
comunicacion directa y sin delegar responsabilidades. Ademads, nos ocupamos no solo de tus necesidades visuales, sino también de
las estéticas y llevamos a cabo una gestion eficiente del tiempo, de manera que os podemos ofrecer un asesoramiento personaliza-
do, detallado, completo y una experiencia de cliente inmejorable, siempre manteniendo nuestro local, cémodo, limpio, ordenado y
accesible para cualquier persona.

Carlos Maurrds, 9-local 1 | Tel.: 910744508 - 680917081 | www.fratellioptica.com
Horario: lunes a viernes: 10:00 a 14:00y 17:30 a 20:30. Sabados: 10:30 a 14:00. Tel. Cita Previa: 680917081

FRUTERIA D’ALISTE

Los hermanos Manuel y José Casas de la comarca de Aliste en Zamora, nos ofrecen los mejores productos de sus huertas, setas
silvestres, quesos, carnes, embutidos, frutas, castafias y miel. Una apuesta agroalimentaria tan justa con las familias de la comarca
como sostenible en el tratamiento de la tierra. Un proyecto que en poco tiempo estd haciendo las delicias de lo mejores restaurantes
de 1a capital. En su nuevo local de Juan Ramén Jiménez 7 todo el producto es excepcional: frutas y verduras de temporada, setas
frescas, en conserva o deshidratadas, tomate rosa de Barbastro, quisante ldgrima, tirabeques, lequmbres, espdrragos, alcachofas,
frutas silvestres,. . . Sobran los motivos para hacer una parada en D"Aliste, tener una charla con sus duefios y catar sus productos. No
te arrepentirds.

Juan Ramén Jiménez, 7 | Tel.: 605864228 - 645203543 | www.daliste.es
Horario: 9:00 - 14:30'y 17:00 - 20:30. Sabados tarde y domingos cerrado.
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INTIMA HEALTH CARE

Llega a nuestro barrio Intima Health Care, una dlinica para la mujer. Se trata de un concepto pionero formado por un equipo multi-
disciplinar de mujeres profesionales (ginecéloga, fisioterapeuta de suelo pélvico, nutricionista, auxiliar de enfermerfa y profesora de
pilates) enfocado en que la mujer vuelva a recuperar su sequridad, salud y bienestar.

Su tecnologia puntera, como el Laser fntimo Monalisa Touch, junto con la Fisioterapia de suelo pélvico es la solucién a molestias inti-
mas como la sequedad vaginal o la incontinencia. Cuentan también con estética facial y corporal con radiofrecuencia Indiba y clases
personalizadas de Pilates/Yoga. Por otro lado, encontrards el asesoramiento nutricional y un abordaje profesional de la sexualidad para
ayudarte a gestionar etapas tan vitales como son el embarazo, el postparto y la menopausia.

Félix Boix 18 (patio exterior enfrente de laiglesia) | Tel.: 911723582 | www.intimahc.com
Horario (cita previa telefénica) lunes a viernes 10:00 - 20:00. Sdbados 10:00 - 14:00

JOSELUIS

Inaugurado en 1960, este prestigioso establecimiento es todo un cldsico en el barrio. Situado frente al Bernabéu, el restaurante José
Luis ofrece una deliciosa carta de cocina vasca, internacional y creativa. Recetas exclusivas que podrds dequstar en sus salones, espa-
cios en tres niveles que garantizan esa atmdsfera de los momentos inolvidables o en sus terrazas climatizadas abiertas todo el afio.
Bl lugar ideal para rendirte al placer de sus suculentos manjares, como las alcachofas naturales con almejas en salsa o su explosivo
arroz con codornices y cola de cigala. Un rincén perfecto para una agradable cita gastrondmica, y como no, de los famosos pinchos
de José Luis.

Rafael Salgado, 11 | Tel.: 914575036 | www.joseluis.es
Horario: 13:00 - 16:00 (todos los dias). 20:30 - 0:00 (excepto domingos)

KNIGHT°N°SQUIRE

Conocido por clientes y amigos como”El Nait”es uno de los restaurantes con més solera del barrio, abrid sus puertas en 1968 siendo el
primer restaurante en servir hamburguesas en Madrid. Sus paredes cargadas de fotos, carteles de peliculas, extrafias jarras de cerveza,
objetos de lo mds variopinto, hacen de este lugar uno de los locales con més encanto.

En cuanto a la carta: 13 hamburguesas diferentes, perritos calientes, su famoso chilli con queso o sus bollos holandeses, todo a
precios muy econémicos. Una amplia carta de cervezas y copas a muy buen precio completan la oferta de este imprescindible de la
(osta Fleming.

Félix Boix, 9 | Tel.: 913450154
Horario: 13:00 - 1:00. Lunes cerrado
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LA BOUTIQUE DE LA OFICINA

La Boutique de la Oficina es una papeleria como las de antafio, con mds de 30 afios de historia a sus espaldas que lucha como es-
partano por defender su singularidad y sequir cautivando a un publico selecto y amante del detalle. Generacién tras generacion, ha
pasado a ser la papeleria de referencia en el barrio, por su surtido tan amplio como singular. Hoy Fernando te atenderd entre multitud
de tipos de papel, cuadernos, libretas, estilogréficas, y una amplia diversidad de libros, articulos de regalo (destacar los carruseles de
coleccionista que siempre han decorado sus escaparates) y por supuesto todo el material de oficina necesario para los que atn hoy
sequimos amando o tdctil frente a lo digital.

Félix Boix, 7 | Tel.: 913450620
Horario: lunes a viernes 9:00 - 20:00. Sdbados 11:00 - 14:00

LA CASADE CRISTAL

Dos familias con mds de 50 afios de experiencia en el mundo de la gastronomia abren este oasis urbano acristalado en el corazén
de Costa Fleming. Con cocina de toda la vida, pero adaptada a los tiempos de hoy. Carta equilibrada con plato del dia y productos de
temporada, fondo de cocina tradicional, con detalles modernos. Sus grandes especialidades son las albéndigas de rabo de toro, el
cocido madrilefio en puchero de barro individual o las cares y pescados. Su preciosa terraza decorada al mds puro estilo artdecé o la
barra interior con mesas altas son el lugar perfecto para tomar un vino y compartir unas raciones. La Casa de Cristal es un excelente
restaurante, s ese lugar al que sabes que vas a volver pronto: una apuesta por la calidad y la calidez.

Pedro Muguruza, 1 | Tel.: 912042425 | www.restaurantelacasadecristal.com
Horario: martes a sabados 12:00 - 2:00. Cerrado domingos noche y lunes.




LA CENTRAL DE CHAMARTIN

La Central de Chamartin es sinénimo de calidad, tradicion y excelencia. Esta pescaderfa de las de toda la vida, abri6 sus puertas en
1964, sirviendo pescados y mariscos recibidos diariamente del puerto, todos de primerisima calidad, muchos de ellos etiquetados
como Pescado de Estero. Un método llamado a ser el futuro de una pesca sostenible, ecoldgica, de mdxima calidad, frescura y sabor.
Centolla gallega, gamba de Huelva, zamburifia, percebe, pulpo, atdn, angula, bacalao, besugo. . . todo el producto es excelente,
déjese aconsejar por Emiliano, estamos ante uno de los primeros negocios que abrieron en el barrio y lleva mds de 50 afios dando
servicio tanto a particulares como a los mejores restaurantes de la zona.

Juan Ramén Jiménez, 7 | Tel.: 914576638 - 914588386
Horario: 8:00 - 15:00y 17:30 - 20:30. Sabados 8:00 - 15:00

LA GUERA

La Giiera es la nueva sorpresa mexicana en el corazon de Costa Fleming. Un gastrobar. Una taberna. Un antro como gusta llamarse
en México, que debe su nombre a la Giera Rodriguez (1778 - 1850) un personaje extraordinario, emblematico y fundamental en la
historia de a Independencia de México, una mujer prototipo de ilustracién y belleza.

Es precisamente ese espiritu revolucionario el punto de partida de este restaurante mexicano con una cocina alegre, diferente, moder-
na, Creativa y a la vez tradicional. Bienvenidos al mejor antro mexicano de Madrid.

Juan Hurtado de Mendoza, 9 | Tel.: 910565047 | www.restaurantelaguera.es
Horario: domingos a jueves 13:00 - 17:00 y 20:00 -23:30. Viernes y sabados 13:00 - 17:00 y 20:00 - 2:00

LA VILLANA GIN & COCKTAILROOM

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

La carta de cocteles, elaborados con frutas naturales y destilados de primera calidad, va desde los cldsicos, los tiki, pasando por los de
autor, los de champagne, hasta los cocteles 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: martes a sabado desde las 18:00. Lunes cerrado.

LAVITA

En La Vita encontrards infinidad de productos naturales, tratamientos y plantas medicinales, alimentacién bioldgica, panaderfa,
productos frescos, pastelerfa dietética, etc. Soluciones naturales para trastornos alimenticios, problemas del sistema inmunoldgico,
crculatorios o digestivos. La Vita es especialista en productos sin gluten y sin lactosa. Todos los productos de la marca Schdr estdn
rebajados. Excelentes productos frescos de panaderia de Ledn The Baker. Tratamientos Maurice Messeque, suplementos Solgary Lam-
berts. Dispone también de servicio a domicilio. En La Vita encontrards los mejores productos y asesoramiento para eliminar dolor,
inflamacion, rigidez o fatiga con los mejores tratamientos naturales y profesionales con mds de 40 afios de experiencia.

Joaquin Bau, 3 | Tel.: 913454969
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:30y 17:00 - 21:00 . Sabados 10:30 - 14:30.

LAGAREJOBAR

La terraza de Lagarejo Bar es un oasis en La Costa. Un jardin acogedor escondido del tréfico y el ruido, perfecto para disfrutar de unas
cervezas con amigos, un buen coctel o de su famoso café irlandés siguiendo una excelente combinacién de sabidurfa y experiencia
que reconforta a los que lo dequstamos, quizas el mejor café irlandés de Madrid. También ofrece a diario un mend casero de cocina
sana, equilibrada y de una calidad dptima elaborado con productos frescos de primera y a muy buen precio. En su carta también
encontramos una amplia variedad de tapas, tostas, conservas especiales, raciones, picoteo variado y estupendos cdcteles. La relacion
calidad/precio y el trato s excelente.

Pedro Muguruza, 3 | Tel:911527744 | www.barlagarejo.com
Horario: martes a jueves 11:00 - 1:00. Viernes 11:00 - 2:30 . Sdbados 12:00 - 2:30 . Domingos 12:00 - 0:00
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LANDA

Ana Marfa Landa y su marido Evaristo Garcla 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, nutricién especial, herboristerfa. Trabajan con todos los labo-
ratorios 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 9:30 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sabados 10:00 - 14:00

LARRAURI

Un rincon vasco que cuenta con har, terraza y un comedor con capacidad para 25 comensales. Un local perfecto para celebraciones
sociales o comidas de empresa, donde se le ofrecen los mejores platos de la cocina vasca de toda la vida con su especialidad en pes-
cado fresco, y chuleta guipuzcoana. En la barra de Larrauri, los “pintxos” una forma de innovar y dar a conocer de manera informal lo
que ilustra la frase“comer con los jos”, y también una carta tradicional, nacida en los caserios con una diversidad de raciones o medias
raciones que transmiten la esencia de la cocina vasca. La terraza para encuentros de amigos, y el restaurante un lugar para comer y
disfrutar en vasco. La calidad de nuestros productos y el cuidado servicio que prestamos a nuestros clientes es nuestra mejor carta
de presentacion. Pretendemos siempre complacer y hacer pasar un rato agradable a nuestros clientes, pendientes en todo momento
que nada les falte.

Juan Ramén Jiménez, 9 | Tel.: 810525517 - 630079006

Horario: martes a viernes 10:00 - 00:30. Sdbados 12:00 - 1:00. Domingos 12:00 - 17:00
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LATERALFLEMING

Gastronomia, buen ambiente y estética espectacular, en un espacio Unico inspirado en la naturaleza. Su propuesta innovadora se basa
en una variada carta de pinchos y raciones, elaborados diariamente en sus cocinas, con materias primas de méxima calidad, y un
eficaz servicio al cliente. Distribuido en dos plantas y una sorprendente terraza invernadero, los clientes pueden disfrutar de las dife-
rentes propuestas seqtin el momento del dfa: desayunos, cocina non-stop y una oferta variada de copas y coctelerfa para acompaniar
la sobremesa, o iniciar el fin de semana en un ambiente distendido y sofisticado.

Un acierto donde repetir y vivir la experiencia Lateral.

Doctor Fleming, 44 | Tel.: 915157189 | www. lateral.com/restaurantes/fleming
Horario: lunes a miércoles 9:00 - 1:00. Jueves y viernes: 9:00 - 2:00. Sabados 12:00 - 2:00. Domingos 12:00 - 1:00

LEVADURAMADRE

Panaderfa y pasteleria artesanal con productos naturales. Una Coffee Bakery contemporanea en la que te sentirds como en casa. Los
mejores y mds variados tipos de pan artesano, cafés e infusiones, asi como una cuidada seleccion de pasteleria, bollerfa y productos
salados que le dan una vuelta a la tradicion para convertirse en tentadores y sofisticados bocados, perfectos tanto para picar entre
horas como para dejarnos satisfechos a mediodia. Mimo al producto, al cliente, al empleo de materias primas ecoldgicas y sostenibles
seleccionadas, a los procesos de produccidn artesanales, al empleo de masa madre y respeto por los tiempos de fermentacién y, en
definitiva, al gusto por las cosas bien hechas. Un local imprescindible para los amantes del buen pan de calidad.

Panamd3 | Tel.:912984043 | www.levaduramadre.es
Horario: de lunes a sabados 8:00 - 21:00. Domingos 8:30 - 15:30

MANUEL ARANDA BIENESTARYBELLEZA

Ms de treinta afios en el barrio con un objetivo y filosofia muy clara: reunir en un mismo espacio el mds amplio catdlogo de servicios
y equipo de profesionales, con las mejores técnicas y productos del mercado. Dedicacidn, constancia, coherencia y honestidad. No
dejes de visitar las nuevas instalaciones de Juan Hurtado de Mendoza 5 o el Barber Shop en Doctor Fleming 23. Especialistas en
tinturas botdnicas, barros indios, henna, tratamientos naturales y orgénicos a base de plantas y flores de la mano de Aveda. I Salén
de peluquerfa y belleza estd abierto todos los dias de la semana, domingos y festivos incluidos. Cuidando al mdximo todos los detalles
desde el trato, las instalaciones a los mejores servicios y productos, un valor que hace de cada visita, toda una experiencia.

Mujer: Juan Hurtado de Mendoza, 5 | Tel.: 913504179 | www.manuelarandabienestarybelleza.com
Horario: lunes a sdbados 9:00 - 21:00. Domingos 10:00 - 19:00
Hombre: Doctor Fleming, 23 | Tel.: 913507819 | Horario: lunes a viernes 9:00 - 21:00. Sabados 9:00 - 14:00
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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 celfacos y veganos.
Dispone de diferentes espacios, todos ellos con una agradable iluminacién 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
ambiente inmejorable.

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

NOUBA

Un local singular situado en un entorno Unico 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,
fresco 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
Horario: lunes a jueves 9:00 - 0:30. Viernes y sabados: 9:00 - 2:30 - Domingos: 9:00 - 0:30

PEDRO FERNANDEZ

Hace nada menos que 50 afios que abri6 sus puertas la ferreterfa de Pedro Ferndndez y tres generaciones mds tarde sus hijas conti-
ndan con el negocio reconvertido en un lugar donde podemos encontrar prdcticamente cualquier cosa.

Resultaincreible a cantidad de regalos originales, decoracion, utensilios de cocina o ropa, complementos y bisuterfa que hay en Pedro
Fernéndez. 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
Sdbados de 10:00 a 14:00

PEREA ABOGADOS

Despacho de abogados fundado en 2003 por Antonio Perea Gala, abogado especializado en derecho del deporte, mercantil, laboral,
inmobiliario, concursal y de extranjeria. Antonio Perea Gala imparte clases en el Instituto Superior de Derecho y Empresa, siendo
profesor en el Mdster de Gestion y Derecho Deportivo, también da clases en el Centro de Formacidn del ICAM, en el Curso Superior de
Derecho Deportivo. Ha impartido ponencias en diferentes instituciones y publicado articulos en diferentes medios sobre materia mer-
cantil. Ofrece un asesoramiento multidisciplinar, con servicios de alta calidad y honorarios competitivos. Con un equipo de abogados
especializados en ofrecer soluciones legales especificas a tus problemas.

Doctor Fleming, 56 - 10 Dcha. | Tel.: 915748139 - 626125436 | www.perea-abogados.com

ACADEMIA PREPARANDO

Un método diferente y atractivo para que los alumnos aprueben adquiriendo los conocimientos, habilidades y confianza. Motivadores
métodos de ensefianza y ejercicios personalizados enfocados a desarrollar Ia autoestima de nuestros alumnos. Consequir buenas
notas y nuevos habitos de estudio, esfuerzo y constancia son aptitudes que durardn toda la vida. Nuestros profesores, ingenieros y
licenciados titulados, trabajan para encontrar la mejor estrategia de aprendizaje para tus hijos. Matematicas, fisica, lengua, . . . Todas
las asignaturas de la ESO y Bachillerato.

Los fines de semana organizamos paseos en barco para toda la familia y ensefiamos a navegar en el pantano de San Juan (a una hora
de Madrid).

General Gallegos, 3 | Tel.: 636409762 | www.academiapreparando.com
Horarios: lunes a jueves 16:30 - 20:30
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PROFESORA DE INGLES BILINGUE

“The better the quality of our communication, the more useful (and agreeable) to ourselves and others we will be and the longer we
will be remembered”. (Primo Levi Other People’s Trades 1985).

Profesora de inglés bilingiie con mucha experiencia universitaria prepara para los eximenes de Cambridge y también inglés avanzado
para exposiciones orales y conversacion.

Ensefianza a medida. Precios interesantes. Descuento a grupos entre 2y 4 alumnos maximo.

Pedro Muguruza, 1 | Tel.: 913508358 - 661174975
Rosa Alonso
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RAST CAFE

(afeterfa, restaurante y bar de copas: tres propuestas en una, este local que ocupa 300 metros cuadrados disefiados bajo las reglas
estéticas del disefio mds moderno. Barra, comedor, reservado en su parte baja y terraza, para que nos sintamos comodos a cualquier
hora del dia ya que abre pronto por la mafiana y cierra tarde.

El resto estd a la altura: estupenda comida casera de raices mediterrdneas con la vista puesta siempre en excelente género de tempo-
rada. Por eso sus diferentes opciones del mend del dia son un referente en la zona, tanto para el dia a da como para grupos grandes
que quieran celebrar algo. Merece la pena visitarlo a lo largo del dia; tanto cambia el Rast desde la hora del desayuno o la comida a
esa hora en que todos los gatos son pardos y la cerveza sabe mejor en tubo o copa grande.

Félix Boix, 6 | Tel.: 913596008 | www.restauranterastmadrid.com
Horario: lunes a sabado 7:00 - 2:00

REIGIA VALES ABOGADOS

Despacho multidisciplinar con profesionales altamente cualificados que ofrecen un servicio personalizado y una asistencia juridica
completa. Con sede en Madrid y Brasilia, ofrece a sus clientes un equipo de abogados formados especificamente en cada édrea de
especialidad y que conocen en profundidad los dltimos cambios legislativos, son conscientes del actual contexto econémico y saben
adaptarse al rdpido avance tecnoldgico que exige actualmente nuestro entorno. En Reigia Vales Abogados, contamos con una amplia
experiencia procesal y de asesoramiento que es clave para dar un servicio satisfactorio a nuestros clientes. Ademds con nuestra avan-
zada metodologia e innovador sistema de gestion conseguimos que su caso esté siempre actualizado y podamos planificar y disefiar
|a estrategia mds adecuada para cada caso.

Félix Boix, 9-B°lzq. | Tel.: 915994086 | www.reigiavales.com
Horario: lunes a viernes 9:00 - 14:00 y 16:00 - 20:00

RESTAURANTEILLUNBE CASTELLANA

Las tradiciones culinarias del Pais Vasco, que tras mds de 30 afios de experiencia en su Caserfo de Usurbil (San Sebastidn), con José
Angel Aquinaga, elegido el mejor parrillero del Pafs Vasco al frente, se trasladaron a Madrid en 2002 para continuar seleccionando la
mdxima calidad en materias primas y elaborar lo mejor de la cocina vasca y sus asados en parrilla, con un equipo de profesionales de
primer orden. Productos de alta calidad con manos experimentadas en cocina espafiola para significar un refugio gastronomico tinico
en Madrid. EI secreto de lllunbe parece sencillo: buen género bien cocinado. Cocina sin contemplaciones, basada en el producto de
temporada que mima al maximo la calidad de sus platos. Seleccion cuidada y esmerada de productos frescos y de temporada para
sentirse como en casa con una cocina en la que priman los sabores y las elaboraciones sencillas que hacen resaltar el verdadero sabor
de sus platos. lllunbe es comida sana, limpia, sin trampa ni cartén.

Castellana, 172 | Tel.:918675902 | www.illunbe.com/la-castellana

Horario: 12:00 - 0:00

RESTAURANTE EL PUCHERO

El Restaurante EI Puchero es un referente de la mejor cocina tradicional de Madrid. Productos de primera, tratados con entusiasmo,
mimo y esmero desde 1940 en una propuesta cercana y familiar que nunca pasard de moda. Su cocina basada siempre en la mejor
materia prima, productos de la mejor calidad para elaborar sus famosos quisos: el cocido de los jueves, las lentejas de los miércoles o
unos judiones de La Granja los viernes. Carnes y pescados de primera, productos de temporada, no debes perderte las habitas guisa-
das con jamdn, los chipirones en su tinta, los callos o el rabo de toro. Y, por supuesto, una estupenda carta de vinos y deliciosos dulces
caseros. La carta se adapta en primavera-verano para disfrutar de raciones ideales para compartir en su terraza climatizada, una de
las terrazas més agradables de Madrid: un espacio amplio en un entorno tranquilo y acogedor. Estamos ante uno de los mejores
restaurantes de la Costa Fleming que sin duda debes conocer. Buen provecho!

Padre Damian, 37 | Tel.: 913456298 | www.elpuchero.com

Horario: 13:30-16:00 y 21:00 - 23:30. Domingos cerrado.
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SACHA - BOTILLERIA YFOGON

Apunto de cumplir 50 afios, Sacha sigue ajeno a modas y es, sin lugar a dudas, uno los mejores restaurantes de Espaia. "En pocos si-
tios se come tan bien como en Sacha" es una frase que oimos a menudo. Producto excepcional tratado con delicadeza en un ambiente
de bistrot parisino. Abrié en 1972 y mantiene su toda su esencia. La cocina de Sacha no defrauda nunca y es punto de encuentro de los
que saben del buen comer. Falsa lasafia de txangurro y erizo de mar, los rifiones al ciboulete o el bocata de papada y trufa, la tortilla
vaga, semicuajada por una cara que varfa sus ingredientes dependiendo del dfa (finfsimas morcillas, chorizos, piparras,. . .) es algo
que no debes perderte. En Sacha encontrards una experiencia gastronémica sin tonterfas.Su terraza, al fondo del callején, es un lugar
tranquilo, escondido del ruido, un vergel en mitad de Costa Fleming perfecta para hablar, escuchar, divagar y sobretodo, disfrutar.

Juan Hurtado de Mendoza, 11 posterior. Zona Ajardinada | Tel.: 913455952
Horario: lunes a sabado 13:45 - 16:00 y 20:30 - 00:00. Domingo cerrado

SAFFRONMEDITERRANEAN FOOD

No te pierdas el nuevo Gastrobar en el corazén de Costa Fleming.

Estupendas tapas, raciones y tostas. Productos siempre frescos y de alta calidad en una cocina mediterranea en un entorno familiar,
intimo y cercano. Tanto en sus ments del dia como en la seleccién de platos de la carta Saffron ofrece una cocina equilibrada, sana,
tradicional con toques de modernidad. Especialidades entre las que se destacan la tortilla Saffron jun diez!, los caracoles en salsa de la
Tia Luci y una amplia variedad de tablas, tostas, ensaladas y raciones para compartir. Picoteos que se pueden alargar hasta convertirse
en un tardeo estupendo hasta entrada la noche con amplia seleccion de licores, primeras marcas y copas premium.

Un lugar perfecto para pasar un rato inolvidable y en la mejor compafifa.

Doctor Fleming, 39 | Tel.: 914939331
Horario: lunes a sabado 10:00 - 0:00.

SHIATSUDO - CLINICA YESCUELA JAPONESA DE SHIATSU

El 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 adapta-
das, 11 terapeutas con una dilatada experiencia. La 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. £l secreto de la longevidad japonesa en pleno Chamartin.

(linica: Juan Hurtado de Mendoza, 9- Esc. B- 107 | Tel.:913453699 | www.shiatsudo.com
Horario: lunes a sabado 9:30 - 20:30
Escuela: Joaquin Bau, 2 | Tel.: 913457124

SUELOS & PAREDES

Imaginese reformar su casa 0 negocio sin tener que suffir por una obra. Sin suciedad, con toda limpieza, en un tiempo record y con
la mayor garantfa. Acometa sin miedo la reforma de un sal6n, bafio, cocina o cualquier otra estancia de una forma sencilla, limpia,
rapida, econémica y de la mejor calidad.

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

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

Doctor Fleming, 58 | Tel.: 913328715 - 609141550 | www.suelosyparedes.com
Horario: lunes a viernes 10:00 - 20:00. Sdbados 10:00 - 14:00 (bajo cita previa)

TALLER ALONSO EHIJOS

El taller de los hermanos Mariano y Angel Alonso lleva décadas solucionando cualquier problema mecanico que se presente en tu
vehiculo. Confianza con més de 40 afios de experiencia en reparacién y mantenimiento de tu coche. Mecénica rdpida, revisiones,
neumdticos, frenos, tubos de escape, repuestos originales y de primeras marcas. Reparacién y mantenimiento del motor, aire acon-
dicionado, amortiguadores, audio, electricidad, etc. Todos los servicios necesarios del automvil y con la mejor calidad, trato y precio.
Profesionales expertos y altamente cualificados que te atenderdn y te aconsejaran siempre, ofreciéndote la mejor garantia. Un taller
de fcil acceso que lleva toda la vida formando parte de nuestro barrio.

Joaquin Bau, 3 | Tel.:913503178
Horario: lunes a viernes 8:30 - 14:00 y 16:00 - 19:00. Sdbados y domingos cerrado.
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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. Abrig sus puertas en 1966 y
desde entonces ha vivido varias generaciones de amigos conversando, tomando unas copas o jugando una buena partida de dardos.
Es pequefito y muy acogedor. La decoracion 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 Ilevar por la gente que habita el ledn”y empdpate de I 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: 11:00 - 3:00

TOP ONE DEL CACIQUE

Arquitectura y gastronomia se fusionan en el escenario ideal de los que no renuncian a combinar el placer con los negocios. Moderno y
con un disefio innovador. Su carta sélo utiliza productos frescos de mercado donde la estacionalidad es lo mds importante y los ingre-
dientes de temporada. Punto de encuentro de los visitantes de la zona que se suman a diferentes propuestas: los desayunos gourmet
y cosmopolitas, su cocina “casual food”a mediodia, sabores con un toque vanquardista y con opcién de medias raciones en muchos de
sus platos, cenas para compartir y un punto de encuentro imprescindible para los amantes del afterwork mds chic y sofisticado. Selec-
(i6n de bebidas premium que acompafian bocados salados o la alta pastelerfa invitando a disfrutar de las tardes en la Costa Fleming.

Padre Damidn, 38 | Tel.:915134611 | www.delcacique.es
Horario: lunes a domingo 9:30 - 0:30. Domingos noche cerrado (excepto vispera de festivo).

VIGA-MAR’S

Asturiano de nacimiento y corazén, 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, comidas, cafés, copas o cenas. Buen men( del dfa, casero y siempre con varias opciones, el combinado ibérico, las habitas
conjamén o el pulpo a la gallega para empezar con buen pie. Para sequir jqué te parece el entrecot de choto 0 el bacalao a la riojana?
Termina con la cuajada con miel y tendrds la radiografia 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.

Doctor Fleming, 56 | Tel.: 913591036
Horario: 8:00 - 0:00

VINOTECA VINALIUM

Tienda especializada en vinos, cervezas artesanas y destilados regentada por Nacho, tu #sumillerdelbarrio.

Ofrecemos una cuidada seleccion de mds de 2.000 referencias para satisfacer cualquier paladar. Estaremos encantados de recibirte y
recomendarte lo que mds se ajuste a tus gustos. Ademds, ofrecemos catas de vino, aceites, cervezas, destilados, maridajes jy lo que se
te ocurral También hacemos regalos y eventos de empresa o sociales.

Todo en torno al placer de dequstar y disfrutar del vino sin salir de tu barrio.

Pedro Muguruza 3 | Tel.:686615869 | www.vinaliummadridcuzco.com
Horarios: martes a viernes 10:30 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sdbados 11:00 - 15:00. Domingo 11:00 - 14:00. Lunes cerrado
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VITALDENT

Calidad y atencion personalizada. Estas son las dos palabras que definen el compromiso de la Clinica Vitaldent Lopez de Hoyos, un
compromiso que se apoya en la experiencia de 30 afios velando por la salud bucal de los madrilefios, en la profesionalidad de su
experimentado equipo y en la garantfa de haber atendido a miles y miles de pacientes. La Clinica Vitaldent Lépez de Hoyos, ofrece
un completo servicio odontolégico adecuado a las necesidades del paciente, desde implantologfa, hasta ortodoncia y odontologfa
general con tecnologia puntera. El cuidado de la mejor sonrisa es el objetivo de un equipo de profesionales de confianza, que asesora
todos los pacientes antes, durante y tras cualquier tratamiento.

Lopez de Hoyos, 115 | Tel.: 914104935 | www.vitaldent.com
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 16:00 - 21:00. Sabados 10:00 - 14:00




WORKSHOP DEL CACIQUE

Un nuevo local, moderno y cosmopolita, con zona de barra y mesas altas, dindmico y excelente de trato y mend. Presenta una carta
de cocina fusion y de mercado perfecta para compartir con amigos, familia o pareja. Entrantes frios como la tierra de foie grass con
jalea de rosas o calientes como el ravioli de gallina con salsa de trufa. Excelentes carnes como el lomo saltado, presa ibérica (no
olvidemos que estamos en uno de los restaurantes del grupo Del Cacigue, esto es sindnimo de excelencia en la parrilla) o del mar,
recomendamos el pulpo asado, el ceviche o las zamburifias. Una amplia seleccién de vinos que maridaran con tus platos favoritos y
por supuesto postres de receta artesana. El Workshop del Cacique nos plantea un viaje gastronémico que te sorprenderd por su cocina
fusién compartiendo sabores con la tradicion de EI Cacique.

Padre Damidn, 21 | Tel.: 910569041 | www.delcacique.es
Horario: martes a domingo 12:30 - 0:30 (jueves, viernes y sabado hasta la 1:30). Lunes cerrado.

ZONA

Una excelente boutique de moda y complementos. La amabilidad y cercania de Lola, su duefia, hacen de este local uno de los refe-
rentes en la Costa Fleming. Zona abrid sus puertas hace mds de treinta afios. Ha vestido y aconsejado a cientos de clientas con prendas
exclusivas y complementos perfectos.

En esta boutique podrds encontrar una seleccién de firmas de moda y complementos de disefiadores espafioles y europeos. Alta
calidad a muy buen precio, es una moda distinta y actual. Si quieres huir de los patrones de moda marcados por lo cotidiano esta es
tu tienda!

Juan Raman Jiménez, 37 | Tel.: 913593707
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sabados 10:00 - 14:30
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Algunos horarios comerciales pueden estar sujetos a cambios en funcién de la normativa en relacién a la crisis sanitaria.

b mi. bamnie- ng- hay. emplendediieg

S
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Paseando y compartiendo la actualidad del barrio con
el alcalde de Madrid José Luis Martinez-Almeida, So-
nia Cea Quintana, concejala del distrito y representan-
tes de Comerciantes Chamartin. Comprometidos con
los valores de cercania del comercio y hosteleria local.

Desayuno Networking con emprendedores en AJE
Asociacion de Jévenes Empresarios de Madrid, con
Distrito Castellana Norte, ACEMTA Las Tablas y Mon-
tecarmelo, Asociacion de Comerciantes y empresarios
de Chamartin y del Barrio del Pilar. Creando sinergias.

Campanfa de promocion del comercio y la hosteleria
local. En primavera florecen las mejores ofertas y des-
cuentos en un gran tétem lleno de cédigos OR listos
para descargar y canjear en los comercios y restauran-
tes de Chamartin, gracias a la iniciativa de la Junta Mu-
nicipal del Distrito.
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Creando Comunidades Locales. Innovacion y Parti-
Cipacién en nuestros barrios. Compartiendo iniciativas,
emprendimiento social y participacion local, tejiendo
comunidades entre distritos con Espacio Geranios,
La Osa, Distrito Castellana Norte, Naturbana,
Somos Ventilla, ...



¢Qué es Costa Fleming?

La Asociacion Costa Fleming nace el 4 julio de 2015 para
dinamizar, proteger y poner en valor nuestro barrio, su
comercio y su hostelerfa. Perseguimos dos metas: por un
lado, unificar la Costa Fleming, con una imagen y estra-
tegia comun, una plataforma web y la revista Alexander,
para que las pymes del barrio puedan mostrar su identi-
dad. Por otro lado, creamos acciones, eventos y activida-
des para el barrio. Fomentamos la cultura de la coope-
racion, reforzamos los lazos dentro de la comunidad y
atraemos ideas emprendedoras que enriquezcan el teji-
do social y econdmico de la zona. El principal objetivo es,
por tanto, vertebrar el barrio fomentando valores locales
y de cercania.

¢ Quiénes somos?

Somos vecinos del barrio. Costa Fleming estd formada
por comerciantes, pymes, empresarios, autbnomos y
hosteleros de la zona, emprendedores y valientes que
puedes conocer al final de esta revista en la Guia de la
Costa Fleming.

¢Por qué lo hacemos?

Los comercios, tiendas y restaurantes del barrio no son
solo lugares en los que adquirir bienes o servicios, sino
que dan vida a nuestras calles, son lugares de encuentro
que dinamizan Madrid al incentivar la economia, la mo-
vilidad y la propia convivencia. Es por ello que los barrios
con comercios son espacios Vvivos, en los que apetece
pasear, acudir al encuentro del otro, descubrir nuevas
propuestas, mientras que los barrios sin comercios son
espacios sin vida e inseguros. Los emprendedores son
protagonistas de la recuperacion de los barrios tras la cri-
sis y son generadores de empleo estable y local.

(A quién esta destinado?
Este proyecto estd destinado a las empresas de la zona,
los vecinos y visitantes del barrio.

Destinatarios directos: pequefo comercio, hostelerfa,
restaurantes, bares, tiendas de moda y complementos,
empresas de servicios, peluquerias, clinicas, estética, sa-
lud, academias, colegios, tiendas de regalos, papelerias,
floristerfas, estudios de disefio y publicidad, empresarios,
auténomos y pymes.

Destinatarios indirectos: vecinos del barrio, comunidades
de propietarios, vecinos del distrito de Chamartin, perso-
nas que sin residir en el barrio consumen a diario en los
establecimientos de la zona, personas que trabajan en las
oficinas de la zona,...Es un proyecto abierto a todos los
madrilefios, turistas y visitantes.

¢Coémo funciona?

Podran pertenecer a la Asociacion cualquier persona o
empresa que tenga interés en el desarrollo de los fines de
la Asociacion. Los socios tienen derecho a participar de
las actividades de la Asociacién, ejercer derecho a voto,

etc. Para pertenecer a la Asociaciéon Costa Fleming es ne-
cesario estar al corriente de la cuota anual de socio, que
incluye ficha de comercio en la web vy revista Alexander,
distintivo para la puerta, folletos informativos, material
promocional y ejemplares de la Revista Alexander. Ade-
mas pueden participar de los eventos, actividades y ac-
ciones que desarrollamos.

¢Qué hacemos?

La Costa Fleming no es solo una herramienta de pro-
mocién del pequefio comercio, es un instrumento para
mejorar y humanizar nuestras calles. Apoyamos el comer-
cio local, desarrollamos acciones y eventos, editamos la
Revista Alexander y generamos sinergias entre empresas
de nuestros barrios. Realizamos acciones como ExpoCha-
martin, Janes Walks, MUsica en el Jardin, Desayunos Net-
working, Jornadas de innovacién social y acciones con
colegios, ademas de eventos comerciales como la Sema-
na de los Vinos de Madrid, Dale Cafa al Vecino o la recien-
te cerveza artesanal que hemos creado para el barrio.

Hemos aparecido en diferentes medios de comunicacion:
TVE, Telemadrid, El Pafs, ABC, Expansién, en las revistas Yo-
rokobu, Placet, La Voz, Revista del Colegio de Arquitectos
COAM, asi como en varios medios online. Nuestro barrio
estd incluido en los principales destinos de compras de
Madrid Capital de Moda.

Reforzamos las relaciones con las Administraciones Publi-
cas, nos reunimos periddicamente con la Junta de Distrito
de Chamartin, Concejalia, Ayuntamiento, el Area de Co-
mercio y Hostelerfa de Madrid, Oficina de Economia So-
cial, Reas Madrid, Distrito Castellana Norte... Formamos
parte activa en diversos foros y mesas de trabajo con el
tejido asociativo, administraciones publicas, fundaciones
y empresas privadas para desarrollo de los objetivos que
nos hemos marcado, siempre en la busqueda constante
de mejorar nuestro entorno.

CADA DiA SOMOS MAS
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