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Queridos socios,

Terminé el verano y, como cada afio, lo hemos hecho celebrando el Aniversario de Amapamu con un gran éxito de asistencia. En esta ocasién nos
fuimos a Faunia, donde casi 3000 asociados pudimos disfrutar de un dia en familia, compartiendo experiencias y aprendiendo de la “Fauna Multiple”
del parque.

Amapamu ha cumplido ya diecisiete afios y, como en la vida de cualquier joven adolescente, se enfrenta a nuevos retos y

cambios para garantizar la viabilidad de su gestién poniendo en marcha una profesionalizacién responsable de las tareas

esenciales que coexista con una direccidén basada en el voluntariado, sefia de identidad de esta asociacion desde su
origen.

La honestidad, transparencia y generosidad son la base de este voluntariado que aspira a convertir a Amapamu en
una entidad cada vez més Util para sus socios y con una estructura sélida que asegure su futuro. Nos gustaria que esta

transformacién pudiera realizarse mas répidamente, pero la realidad del dia a dia de la Asociacién, que los voluntarios
debemos compatibilizar con nuestras vidas profesionales y familiares, nos dificulta alcanzar nuestros ambiciosos objetivos

con una mayor celeridad.
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Nuestra Asociacién sigue creciendo a un ritmo vertiginoso, superando ya las 6000 familias
asociadas, una cifra que nos enorgullece por su magnitud, a la vez que da fuerza a nuestras
peticiones ante las diferentes Administraciones Publicas.

La singularidad de las familias multiples es cada vez mas reconocida y apoyada. Como
muestra de ello esté |a firma del nuevo convenio de colaboracion con el Ayuntamiento de
Alcobendas que incorpora importantes ayudas para las familias asociadas de la localidad.
Agradecemos al Ayuntamiento de Alcobendas el apoyo que brinda a nuestra Asociacion
y confiamos en que pronto se puedan materializar nuevos acuerdos con otros municipios
dentro de la Comunidad de Madrid.

Periodista
& madre de

mellizos

En esta recta final del afio, os animamos a todos a seguir par-
ticipando en las actividades culturales y formativas que se
proponen desde la Asociacion, recorddndoos que Amapamu
somos todos y necesitamos de vuestra colaboracién como
voluntarios, esporadicos o permanentes, para seguir
adelante. Sin vosotros, nuestra presencia en préximos
eventos como la Feria de Bebés & Mamas, o la organizacién
de excursiones y actividades, no seria posible. Para colaborar,
no dudéis en apuntaros en voluntarios@amapamu.org.

Miltiples
Otono

Contamos con vosotros para

. seguir haciendo de Amapamu

B |a Asociacion que represente a
todas las familias de mdltiples
de Madrid.
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ENTREVISTA DE PORTADA

Samanta, tus melizos han cumplido sus
primevos meses, 2Cmo resumivias hasta
anora tu experiencia como mama miktiple?
2Es como te b imaginabas? 2Qué es b
que mis te ha sorprendido?

e entrada fue un shock. El post par-

to con dos bebés fue algo dificil.

Nadie me habia hablado del post
parto y de su impacto emocional. Toda-
via se hace mas duro porque es cuando
empiezas a dejar de dormir. Los dias pa-
saban y yo ni siquiera tenia tiempo de sa-
lir a la calle. A duras penas podia comer
o ducharme teniendo que cuidar de los
dos nifios. Vivia en un estado lisérgico.
Fue muy duro hasta que me di cuenta de
que necesitaba ayuda. Ahora todo es més
facil. Los bebes comen en menos tiempo,
nos hemos ido conociendo y somos maés
eficientes a la hora de manejarlos. Ade-
més, ellos empiezan ahora a comunicarse
y son encantadores.

20ué cosas te hubiera qustads saber
sibre el embarazo de welizos y los pri-
Mevds meses oue o sabids \ que pueda
ser Ul a otras familias? aAj@uw Consep
que te haya ido bien?
Para nosotros fue muy importante encon-
trar a alguien con experiencia en mellizos
para que nos ensefara trucos a la hora
de dar dos biberones a la vez, calmarlos
o hacerlos dormir. A nosotros nos va bien
separarlos por la noche y que cada adulto
se ocupe de uno. A veces mi madre nos
echa un cable y se queda a dormir para
que uno de los dos pueda descansar una
noche, de vez en cuando.

«

Me parece muy
importante acudir a
organizacioneg de
gemelos y dejarse

agegorar

Wa de las maypres dificuttades de las
madres de melizos es la wuelta al trabap.
2Como te b has planteado 0?

Mdltiples

He estado informéandome sobre las guar-
derias a las que podriamos llevar a los ni-
fios y también me parece imprescindible
para la vuelta al trabajo contar con una
red de apoyo. Creo que es muy necesaria
cuando tienes hijos y més en el caso de
las familias con mellizos.

2Plensas que es espetialmente  Com-
plicada la conciliacion de la ida familiac
profesionadl en nuestro pais?  2Cimo

Crees aye habria aue ananzar en esta
Cuestion®

Para lograr la conciliacion es fundamen-
tal que hombres y mujeres tengan el
mismo tiempo de baja maternal que, en
mi opinidn, deberia ser de un ano como
minimo. También las mujeres deberia-
mos acostumbrarnos a que sea el marido
quien se ausente del trabajo cuando los
nenes tienen décimas de fiebre.

Sequramente, fu parejn Comparte contigo
muChas de las tareas de cuidado de 1o
bebés, como en la mayr parte de las

F?%vli\ms con mellizos o mas. 2C6mo 1o vive
€l
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El se siente culpable por irse al trabajo y
dejarme sola con los nenes. Sin embargo,
yo estoy encantada y veo su papel mas
duro que el mio.

Sequramente te habris encontrado con
shinciones en las que una_famiia con
melizos fiene diﬁwfﬁades avadidas  (ac-
cesiblidad de carvitos, gastos multiplicadss,
falta de informacion, dé ayudas.)  2Qué
sugerenciss plantearias para faciitar la
\ida de las familias con gemehs, frilizos
\ mig?

Me parece muy importante acudir a or-
ganizaciones de gemelos (clubs, asocia-
ciones, etc.) y dejarse asesorar. La expe-
riencia de otros puede ser muy Util para
padres novatos. Comprar de segunda
mano es otra de las cosas que me pare-
cen especialmente interesantes cuando
tienes dos hijos a la vez. Las cosas de
bebés suelen estar en muy buen estado
porque se les ha dado muy poco uso. Los
bebés crecen rédpido y muchas cosas que-
dan como nuevas.

,,,,Wm/////)\

P/

Poco tiempo después de que llegaran tus
bebés, se emtiv el programa en el que
contabas uestra experiencia con tu em-
barazo y faw’ro, 2Qué querias transmitic
con estos Tres Capitubs tan intensis?

Con la serie sobre mi embarazo me pro-
puse desmitificar la maternidad. La mater-
nidad no es ese estado de gracia que nos
cuentan, al menos, no para todas las mu-
jeres. Y no debemos sentirnos culpables
si no lo vivimos segln el canon.

“Me sorprendi6
darme cuenta
de que habia
empezado 4

olvidar log malog
momentog’

2Como fue vecordar todo el proceso te-
niendo A 4 tus bebés contigp?

En la serie aparecen momentos duros,
momentos més felices... Me sorprendié
darme cuenta de que habia empezado a
olvidar los malos momentos. Este es un
mecanismo estupendo de la mente. Es
util tener todo el proceso grabado para
recordar la realidad tal cual fue.

Por ulfimo, vos qustaria saber tu opinion
sibre asiciaciones de apoy & las familias
con gemelos, trillizos o mis como Amapamy,
2te parece oue compartiv experienciss
y ayudar 4 futuros o vecientes padres es
fodavia mas it y necesariv cuando vienen
dos 0 mis bebés?

iCompletamente! Las asociaciones de
familias de mellizos etc. son muy impor-
tantes. Muchos padres se pueden sentir
desbordados por la llegada de més de
un bebé a la vez y compartir experiencias
serd muy Util.

iMuchisimas gracias, Samanta!

www.amapamu.org  /
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La Organizacion mundial de la salud recomienda la lactancia materna por sus multiples beneficios para el bien-
estar de los bebés y para el establecimiento de un buen vinculo emocional entre la madre y el hijo. Pero, cuando
vienen dos hijos 0 més a la vez, es frecuente que las madres se pregunten si serén capaces de dar el pecho a sus

gemelos, trillizos o mas, y qué posibilidades existen para llevarlo a cabo.

ay multiples opciones: la lactancia

materna exclusiva, a demanda o

no; la lactancia mixta; el pecho,
uno a uno o dos a la vez; usar sacaleches
y biberén; leche de formula... Es
importante que madres se informen
adecuadamente sobre las posibilidades,
que decidan libremente y que, luego, se
sientan cémodas con su eleccion. Aqui
os presentamos las experiencias de un
grupo de madres de mdltiples:

Maria Angeles, madre de mellizos,

se decanté por la lactancia materna
con sus mellizos tras haber tenido una

Mdltiples

experiencia positiva con sus dos hijos
mayores. Consideré que era el mejor
alimento que les podia dar y, ademas,
ya habia experimentado el vinculo tan
estrecho que se establece entre la madre
y el hijo en el momento de darle de

“Acudi a talleres de
lactancia materna para
gemelos y me compré

el libro del Dr. Carlos
Gonzalez, "Un regalo
para toda la vida"

mamar. En su caso les dio el pecho “hasta
que ellos quisieron”, nos comenta, algo

més de dos afios. “Para no abandonar a
la primera dificultad, acudi a talleres de
lactancia materna para gemelos y me
compré el libro del Dr. Carlos Gonzélez,
"Un regalo para toda lavida", que me dio
la motivacién que necesitaba”.

Ana Isabel, madre de mellizos, también
tenia experiencia previa, ya que le habia
dado el pecho a su hijo mayor. Ademas
de la importancia de la lactancia materna
para los bebés, consideraba el momento
de dar de mamar a sus hijos muy especial
por ser "un rato para compartir solamente
con ellos”. Ana lIsabel dio lactancia



mixta a sus bebés hasta los cinco meses,
cuando se incorporé al trabajo.

Maria D., madre de trillizas, estaba
convencida de que la lactancia materna
era lo mejor para sus hijas, pero no
contempld la lactancia exclusiva. Les dio
lactancia mixta durante mes y medio.
Las trillizas de Maria no tenian fuerza de
succion ya que fueron prematuras, “me
sacaba leche cada cuatro horas y se la
iba dando en biberén”. A Maria le apend
no prolongar la lactancia materna de sus
hijas, pero considera que su decision
pretendia el bienestar de las cuatro, ya
que se sentia agotada.

“Me decanté por la
lactancia materna
desde que cogi a mis
hijos por primera vez
en los brazos”

Laura, también madre de trillizos, les
dio lactancia mixta hasta los cinco meses
"a pesar de todos los que me decian que
no iba a ser capaz de dar el pecho a tres
bebés, y mas después de una cesérea,
estaba decidida a intentarlo y fue una
experiencia preciosa”. Se informé bien
durante el embarazo y sabia que la
lactancia materna con trillizos era posible.

Lucia, madre de gemelos, también les
dio lactancia mixta tras un comienzo
casi exclusivo alimentandoles con leche
materna. “Cuando nacieron mis gemelos
tenia claro que iba a intentar por todos
los medios la lactancia materna para
pasarles todas las defensas posibles que
les permitieran enfrentarse mejor a las
enfermedades”, nos dice.

“Les daba de mamar,
cuando querian, casi
siempre de uno en
uno, porque a mi me
resultaba mas comodo”

Maria G., madre de mellizos nos
comenta: “me decanté por la lactancia
materna desde que cogi a mis hijos por
primeravezenlosbrazos”.Lesdioelpecho
unos diez meses. Durante las primeras
semanas, como fueron prematuros, en el
hospital le recomendaron dar el pecho
primero unos minutos y ofrecerles luego
en biberén la leche que se habia sacado
con el sacaleches, ya que “se cansaban
al mamar y no estaban cogiendo peso”.

Beatriz, madre de mellizos, tuvo una
experiencia dificil, ya que se encontraba
agotada y con una fuerte depresién tras
el parto. Les dio el pecho a sus bebés
durante 16 dias que recuerda con enorme
carino: "la sensacién de unién con tus
hijos es maravillosa”. A pesar de ello,
su situacion no le permitié prolongar la
lactancia materna, “mis hijos necesitaban
una madre sana y tranquila por encima
de todo” y continué alimenténdoles con
leche de férmula.

Como se ommmrovx

La organizacion de cada madre para
afrontar la lactancia materna es un tema
muy personal. Entre las madres que dan
el pecho a sus multiples las hay que dan
lactancia materna exclusiva y otras que se
decantan por la lactancia mixta con muy
diferentes formulas.

Maria Angeles dio el pecho exclusiva-
mente y a demanda: "les daba de mamar
cuando querian, casi siempre de uno
en uno, porque a mi me resultaba mas
comodo. Era mas fécil para cogerles y
me permitia poder acariciarles mientras
mamaban”. También probé a amamantar
alos dos a lavez, "porque no aguantaban
esperar su turno”. Por la noche preferia
darles el pecho tumbada en la cama,
“por la manana estaba totalmente
descansada, incluso aunque hubiera
dado de mamar seis veces”.

“Me iba al trabajo

con el sacaleches'y
descubri la cantidad
de leche era capaz de
producir

Laura les dio a sus tres bebés lactancia
mixta, uno detrds de otro, primero el
pecho y luego el biberon con leche
de férmula, “iba turnando quién era el
primero en empezar a mamar”. El primer
mes, entre su inmadurez para mamar
y lo que costaba sacarles los gases,
practicamente encadenaba las tomas,
"enseguida mejora la situacion y hay algo
de tiempo entre tomas para descansar”.
Laura preferia tener un momento
exclusivo con cada bebé a la hora de dar
de mamar y no probd a darles el pecho
simultdaneamente: “creo que en mi caso
me facilitd establecer un vinculo especial
con cada uno”.

Beatriz tratd de seguir los consejos que le
dieron en el hospital de “cuadrarlos para
que pidieran a la vez... pero uno de ellos
siempre lloraba porque tenia hambre y
debia esperar a que mamé terminara de
dar el pecho al otro”. Aunque su pareja le
ayudaba con las tomas durante esos dias,
la situacion le resultaba muy estresante y
considera que “la mayoria de las veces
no podia disfrutar del momento todo lo
que hubiese querido”.

"Cuando eran muy chiquitines y pesaban
poco, les daba el pecho a la vez”,
comenta Ana lIsabel. “Me gustaba ir a
mi cama y colocarme cémoda. Después
fueron creciendo, ya no encontraba una
buena postura y decidi darles tomas
separadas”.

Maria G. les alimentaba habitualmente
de uno a uno, “primero pecho y en
ocasiones les ofrecia después biberodn,
por si no habian tomado bastante, con
la ayuda de mi marido”. En ocasiones se
ponia a los dos al pecho a la vez, pero no
le resultaba lo méas cémodo.

Lucia se incorporé al trabajo cuando
los nifios tenian apenas 4 meses. En
guarderia les daban solo leche de
férmula y continué tardes y noches con
la lactancia mixta. “Me iba al trabajo con
el sacaleches y descubri la cantidad de
leche era capaz de producir. Comencé a
congelarla y a crear una gran reserva de
leche que me permitiera prolongar su
lactancia al méximo”, ahade. Los bebés
de Lucia decidieron, con ocho meses,
que no querian seguir con el pecho.

Las ewperientias mis positivas

El vinculo emocional tan fuerte que se
crea entre la madre y los bebés es una
de las experiencias que se consideran
generalmente como mas positivas y que
se atesoran en la memoria. Para Maria
Angeles, fue “la unién que se establece
con tu bebé durante las tomas, ese
momento de intimidad con tu hijo, ese
privilegio que sélo tenemos las madres”.
Algo muy similar opina Ana lIsabel, “dar
el pecho aporta una gran sensacion
de complicidad con los pequefios. Me
parecia un momento muy intimo y tierno
para compartir la madre y el bebé”.

También para Laura, “dar el pecho a tus
bebés refuerza la relacién individual con
cada uno de tus hijos, te permite fijarte

~ “Ese momento de
infimidad con tu hijo,
ese privilegio que solo
tenemos [as madres

Unicamente en él y estar solo para él en
ese instante”. Para ella, es el recuerdo
mas dulce y tranquilo de unos meses
borrosos de agobio y cansancio casi
constantes. “Creo que ellos se benefician
también de estos momentos de exclusiv-

idad”, anade.

Beatriz pasé del estrés de los primeros
dias a la lactancia con leche de férmula
practicando el método “piel con
piel”, que le recomendd el pediatra.
"Recomiendo que lo practiquen las
madres que no den el pecho a sus hijos
para fomentar el vinculo con sus bebés
cuando les den biberén”.

“El recuerdo mas
dulce y tranquilo de
unos meses borrosos
de agobio y cansancio
casi constantes’

Maria G. afade a las sensaciones
positivas el hecho de saber que estaba
haciendo lo mejor para sus bebés. Lo
mismo que Maria D. con sus trillizas, "lo
mejor era saber que estaba haciendo un
esfuerzo que era bueno para mis hijas”
y como también apunta Lucia, "lo mas
positivo fue la satisfaccion de saber que
se les ha proporcionado la mejor ali-
mentacion posible y esos momentos de
intimidad plena vividos con cada uno de

WWw.amapamu.org
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ellos”. Alimentarles de uno en uno le dio
la oportunidad para disfrutar de cada uno
de ellos, de manera individual: “poder
acariciarles, hablarles y acunarles ded-
icAndoles toda mi atencién”, comenta.

Muchas madres también opinan que es
una gran ventaja no tener que preparar
y calentar biberones, sobre todo por la
noche, y luego tener que lavarlos, es-
terilizarlos 'y almacenarlos. También,
que ademas de ser el mejor alimento,
supone un importante ahorro darles a los
bebés el pecho. Alld donde vayamos, ird
con nosotras el alimento que necesitan
nuestros hijos ja la temperatura perfecta!

Naunas dificuttades

Maria D. apunta lo dificil que se le hacia
tener a las ninas ingresadas y sacarse la
leche para dérsela luego en el biberdn,
“utilizar el sacaleches sin tenerlas a ellas
conmigo se me hacia muy duro”.

Maria Angeles también relata algunas
dificultades durante el tiempo en el que
dio el pecho a sus hijos. “Las madres de
gemelos sufren presién por optar por
la lactancia materna exclusiva con dos
bebés. La gente cuestiona tu capacidad

10 Multiples

y tienes que estar muy convencida de
tu decisién para no flaquear”. También
el hecho de estar dando de mamar
cada hora a uno de los bebés, le resultd
duro, pero la peor experiencia fueron las
grietas y un par de mastitis que padecio.
“Pero no abandoné, porque sabia por
experiencia que se pasa y cuando se
pasa, ya sélo queda lo bueno”, comenta
Maria Angeles.

“Las madres de

.gemelos sufren

presion por optar por

la lactancia materna
exclusiva

Maria G. recuerda el agotamiento
como su mayor dificultad con los nifios
ingresados y luego en casa. "Estaba o
con los nifos en el pecho o con el pecho
en el sacaleches para ofrecerles mi leche
en el biberén después de ponerlos en el
pecho. Horas y horas dando de mamary
con el sacaleches. Pude hacerlo porque
sabia que estaba haciendo bien a mis
hijos”, comenta. “Por suerte una matrona
me asesord muy bien y me facilitd todo
el proceso”.

Ana Isabel recuerda especialmente la
incertidumbre de si se quedarian con
Lucia también lo

hambre sus bebés.

apunta, “mis gemelos nacieron con un
peso estupendo, 2500 y 2600 g respec-
tivamente e inicié la lactancia materna
como me indicaron en el hospital, pero
cuando nos dieron el alta y fuimos a la
primera revisién al centro de salud nos
dijeron que ambos estaban por debajo
de los dos kg”, dice Lucia. Tras recibir una
regafina, les incluyeron en un programa
de seguimiento de nifos de bajo peso y
les prescribieron la suplementacién con
leche de férmula en todas las tomas.

“El apoyo de la pareja
~ ysuayudason
imprescindibles en

estos momentos

“Los primeros dos dias senti dolor al
ponerme a los bebés al pecho”, comenta
Laura. "Menos mal que sabia que podia
ocurrir, porque muy pronto me dejé
de doler por completo y ya no tuve el
menor problema”. Al igual que Maria
Angeles, cree que la propia inseguridad
y la desconfianza de los demas son de los
factores que mas pueden influir contra la
lactancia materna. “El apoyo de la pareja
y su ayuda son imprescindibles en estos
momentos”.

|



mente, la mas sencilla para

empezar

Qué vecomiendan las madres

Las recomendaciones mas recurrentes
son la bUsqueda de asesoramiento
profesional en la lactancia de mdltiples
durante el embarazo y afrontar con mas
tranquilidad la alimentacién de los bebés,
el uso de cojines especiales de lactancia
para facilitar una postura més cémoda,
el uso de cuadrantes o tablas en los
que apuntar los detalles de la lactancia
de cada bebé, puesto que la memoria
flaguea en las primeras semanas, tener
siempre a mano lo que podamos
necesitar donde demos el pecho a los
bebés: agua, teléfono, algo para apuntar,
etc. Aqui van algunos consejos més que
nos aportan las madres:

“Los grupos de lactancia o de postparto
con las matronas de los centros de
salud son estupendos para resolver las
dudas y los inconvenientes que surjan”,
apunta Marfa Angeles. Ademas, aconseja
“no abandonar al minimo contratiem-
po, porque las primeras semanas son
duras, pero luego son todo ventajas y
comodidades”. “Que no se rindan”,
recomienda Ana Isabel, “una vez pasadas
las primeras molestias es muy bonito”.

Lucia recomienda hacer un seguimiento
estrecho del peso de los bebés en caso
de dudas “es la forma de asegurarse
de que estén alimentdndose adecuada-
mente”.

“Que no se rindan,

una vez pasadas las

primeras molestias es
muy bonito

La tarea de amamantar a dos o mas
bebés puede ser muy exigente durante
los primeros meses, hay que descansar
en los momentos en los que lo hacen
los bebés entre tomas y, ademas, es
muy recomendable dar diariamente un
paseo. Esto no deja mucho tiempo para
la limpieza, las compras, la cocina y las
multiples lavadoras. La ayuda de la pareja
es esencial, y familia y amigos pueden
echar una mano para contribuir a hacer
posible la lactancia materna.

“No pretender ser una superwoman que
puede con todo”, dice Beatriz, “con
dos bebés o mas hay que pedir ayuda
a la pareja y también a amigas, abuelas,
hermanas o primas”. “Que se dejen
ayudar en todo lo posible” afiade Maria
G

Cuando ademas de los mellizos hay dos
hijos mas, incluso toda esa ayuda se
puede quedar corta. “A mi me facilito el
poder dar la lactancia materna exclusiva a
demanda de dos bebés, y més teniendo
otros dos hijos, el contratar a una persona
que hiciera las tareas de la casa”, dice
Maria Angeles.

“Cuando iba a visitarlas
al nido, veia a ofras
madres con sus bebés
al pecho y me hubiera

gustado poder hacerlo
también yo

Laura recomienda el descanso siempre
que lo hagan los bebés. “Entre otras
cosas, el cansancio nos puede hacer
abandonar la lactancia materna aunque
queramos continuar, yo dormia cuando
lo hacian los bebés, a la hora que fuera”.
Ella dosificaba las visitas y las llamadas
para que no la interrumpieran justo
cuando acababa de coger el suefo.
También aconseja vigilar la postura para
evitar contracturas y tener clara la forma
en la que los bebés tienen que mamar al
pecho "aunque parezca increible, esto
evita muchos problemas”.

Cuando Vo se da el pecho

Silvia deseaba dar el pecho a sus mellizas,
pero por recomendacion médica, tuvo
que aceptar que no podria hacerlo.
“Tardé en asumirlo cuando el médico me
lo comunicd en la mitad de mi embarazo,
me senti muy mal y, una vez nacieron y
me subio la leche, volvi a sentir una gran
frustraciéon. Cuando iba a visitarlas al
nido, veia a otras madres con sus bebés

A

ps

Postura cruzada en cuna

Postura en paralelo, también Postura en vertical, para
apropiada para empezar cuando los bebés sujetan la
cabeza

al pecho y me hubiera gustado poder
hacerlo también yo”. A pesar del tiempo
que ha pasado "aln siento nostalgia
cuando veo a mamés dando de mamar a
sus bebés”, dice.

Beatriz intenté dar el pecho, pero
comenta, “sufri una depresion postparto
muy fuerte, para la cual nunca estas
preparada, lo que hizo que me sintiese
la peor madre del mundo”. Tras unas
semanas de gran malestar sin encontrar
comprension  profesional, se muestra
agradecida al médico y al pediatra
que, con gran respeto, entendieron su
situacion y quitaron la presion que sentia
para seguirlo intentando. “Coincidieron
en que era mas beneficioso para los
bebés tener a su lado a una mama mas
tranquila, descansada y fuerte, que mi
leche materna”.

El caso de la lactancia materna en
multiples es realmente especial. Es
necesario informarse, leer, recibir apoyo,
asesoramiento, pero al final, se trata de
una decision privada a respetar. Hay
madres que nos comentan su enorme
malestar por las fuertes presiones que
sienten del entorno para acomodarse a
sus recomendaciones, sin tener en cuenta
la situacion personal de cada madre, que
también habria que atender.

“Informemos con fodo
detalle y asesoremos
siempre con empatia

En ocasiones, las presiones y el reproche
social generan en algunas madres, que
ya se enfrentan al gran esfuerzo de criar
a gemelos o més, mucha culpabilidad y
una gran tristeza que no son beneficiosas
para los bebés. jInformemos con todo
detalle y asesoremos, pero siempre con
empatia y respeto!

“La lactancia materna es lo mejor que
se puede hacer por los bebés, pero
que no se sientan malas madres si no
lo consiguen. Criar a tres recién nacidos
es ya toda una proeza”, finaliza Maria D.
iTodas estamos de acuerdo!

WWw.amapamu.org
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ACTIVIDADES

Mas de 60 puestos y muchos compradores se dieron cita el domingo 9 de octubre en La Esfera de
Alcobendas durante el mercadillo de ropa y articulos de bebé de la asociacion.

X/ Jernada para padnes de muiltiples

El sébado 22 de octubre se celebrd en San Sebastian de los Reyes la Jornada para padres de multiples
con tres interesantes charlas:

“Familias inteligentes: una aplicacion practica de parentalidad positiva”, por Antonio Ortufo, psicdlo-
go especialista en infancia y adolescencia y terapeuta familiar.

“Los retos de la familia digital en la era de las redes sociales”, por Carlos Represa, director general en
Instituto para la competencia <T:1enera|. “Claves familiares para la prevencién del consumo de drogas”,
por Laura Batanero, que colabora con la Agencia Antidroga de Madrid en el programa +Familia.

Jenin Bebes&Mamas

Un afio mas, Amapamu estara presente en la Feria Bebés&Mamaés que se celebrard en IFEMA el fin
de semana del 5y 6 de noviembre. Muchas parejas que estan esperando gemelos, trillizos o mas nos
visitan durante este fin de semana para conocer Ha asociacion, recibir algun consejo y preguntar todas
esas dudas que algun dia tuvimos nosotros mismos. Todos aquellos que deseen participar como vo-

luntarios en el stand puede ponerse en contacto con voluntarios@amapamu.org.

iNadie mejor que nuestros socios, con experiencia directa en la crianza de dos bebés o més a la vez,
para informar y tranquilizar a los futuros padres de multiples!

Bebés &-Mamas

www.amapamu.org 13
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ACTIVIDADES

Multiples

Jenn de las Qsosciaciones de
Qlcebendas

El sdbado 1 de octubre Amapamu estuvo en
un stand de la Feria de las asociaciones de
Alcobendas y dio una charla sobre "Cémo

prepararse para un parto multiple”.

Ruta a la Cascada del Herwideno

El sdbado 8 de octubre se completé el aforo
de 100 plazas para una preciosa excursién en
la que acompané el tiempo.

Mazs

El sébado 15 de octubre, los nifios mayores
de 3 afos que lo desearon, acudieron a una
entretenida sesién de cuentacuentos.

Visita, guindla, al, Museo del, Cine

El domingo 16 de octubre las familias de
Amapamu pudieron visitar el Museo del Cine
de Villarejo de Salvanés y disfrutar de una
comida campestre.



ara celebrar su 17 aniversario, la Asociacidn

madrilefia de partos multiples invitd el 25 de

septiembre a unos 3000 socios a Faunia, el
parque tematico de la naturaleza. Mas de 2000
gemelos, trillizos y méas acudieron al evento,
muchos de ellos disfrazados de sus animales
favoritos protagonizando divertidas escenas junto
a la fauna del parque.

Hubounacharlaeducativasobre mamiferosmarinos
en el anfiteatro de Faunia exclusiva para Amapamu
y posteriormente los asistentes se reunieron en la

st

o

Hacienda, donde se realizd un sorteo de regalos
de empresas colaboradoras y se tomd un aperitivo.
A la vez, se fotografié a todos los que lo desearon
en nuestro photocall y se pintd la cara a los nifos.
A continuacion, las familias pudieron continuar su
visita al parque hasta su cierre.

Lamentablemente, no todos los que deseaban
asistir lograron inscribirse dado lo limitado del
aforo. Esperamos verles muy pronto en las muchas
actividades gratuitas de ocio y de formacién que
organiza Amapamu todos los meses.

El anfiteatro se llend de familias de multiples durante la charla y demostracién de mamiferos marinos que
fascinaron a los mas pequenos y también a los mayores.

Lucila Menéndez, presidenta de Amapamu dirigié unas palabras a los asistentes.




&a fiesta de 17 aniversarnio de Amapamu en imdgenes

Muchos socios disfrutaron de un estupendo dia en Faunia disfrazados de sus animales favoritos. Otros
pudieron caracterizarse gracias a las voluntarias pintacaras y el personal de Faunia.







ACTIVIDADES

18 Multiples



VOLUNTARIOS

Voluntarios!

Sin la colaboracién de méas de 50 voluntarios, no hubiera sido posible celebrar esta fiesta
de aniversario. Queremos agradecer a los que dedicaron parte de su tiempo a facilitar
el acceso de los socios desde primera hora de la mafiana, los que entregaron libros a los
asistentes, todos los que ayudaron a transportar y montar carteles, mesas, empanadas
y tartas, y a los que luego recogieron todo el material. También deseamos reconocer el
trabajo de los voluntarios que sirvieron bebidas y comida, los que ayudaron a mantener
el orden en las actividades, tuitearon el evento en directo, fotografiaron a los asistentes,
pintaron caras a largas colas de nifios, y para todos los que participaron en las gestiones con
Faunia, ayudaron con las inscripciones y confirmaciones de asistentes, y organizaron todo
lo necesario para asegurar un estupendo dia de fiesta. Esta es una pequefia muestra de

nuestros voluntarios. jMuchas gracias a todos!

www.amapamu.org 19
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EDUCAION

Antonio Ortufio Terriza es psicélogo, especialista en psicologia clinica y terapeuta familiar. Lleva 25 afios

trabajando con los problemas asociados a la infancia y adolescencia, asesorando a familias, tanto desde

el dmbito publico como privado. Es director del centro de psicologia y asesoramiento familiar Familias

Inteligentes. Ha publicado entre otros los libros “Familias inteligentes: claves précticas para educar” y

“;Quién cuenta cuentos a mis padres?” Participé como ponente en la XIV Jornada para Padres de Multiples
que organizé6 Amapamu en octubre de 2016. Su web es www.familiasinteligentes.com

Mntonio, zqué se entiende por parenta-
lidad positiva®

n el afo 2006, en el Consejo de

Europa definieron la parentalidad

positiva como “comportamiento de
los padres fundamentado en el interés
superior del nifo, que cuida, desarrolla
sus capacidades, no es violento y ofrece
reconocimiento y orientacion  que
incluyen el establecimiento de limites
que permitan el pleno desarrollo del
nino”.

2C6mo cambia la forma de afrontar la
Eammlidad desde wn model tradicional
scta las tendencias mas actusles?

Un hito importante en Espaha para
entender la parentalidad fue cuando se
ratificaron los Derechos del Nifio en
la Convencién de la Naciones Unidas,
alléd por el ano 1990. Los nifios y nifas
a lo largo de la historia han pasado por
tres fases: no tener derechos, tener
derechos vy, ahora, tener derechos
y responsabilidades. Todo esto ha
repercutido en las formas de ejercer
la parentalidad. La tendencia actual es
que, de acuerdo con su edad y con su

22 Multiples

desarrollo evolutivo, nuestros hijos e hijas
son también y progresivamente “sujeto
de responsabilidades” a la vez que de
derechos en los diferentes ambitos en los
que vive, fundamentalmente en la familia,
la escuelay el barrio.

2Qué taracteristicas deberian fomentar
bs padres en su forma de actuar para
puder poner en prictica estos principios?

Los dos grandes pilares de la paren-
talidad positiva son, por un lado, la
aceptacién o el amor incondicional a
nuestros hijos e hijas y, por otro, el es-
tablecimiento de limites firme, pero
respetuoso, sin necesidad de castigos,
broncas, regafinas... El equilibrio de
ambos pilares es la clave para ejercer la

"egtablecimiento de limiteg
firme, pero regpetuogo,
gin necesidad de cagtigos,
broneag, reganinag’

parentalidad positiva, es decir, besos sin
limites, pero limites con besos, seria el
mensaje.

2Qué vasqus potencia o parentalidad
positiva {’/V\@]OG I/Eoe? ’

Bueno, béasicamente dos: que sean felices
y responsables, o responsables y felices.
Ambos conceptos se llevan bien con la
parentalidad positiva. En mi trabajo con
familias cuando das orientaciones a los
padres para fomentar la responsabilidad
de sus hijos e hijas, aumenta su felicidad.
Y viceversa, si preguntaras a padres y
madres si quieren que sus hijos e hijas
sean responsables y felices, contestarian
de forma afirmativa con total seguridad.

2lrees que inflyen la falta de tiempo
de s padres, a dificultad paca conciliar
la ida profesional y la familar en las
pricticas de  pacentdidad o demasiado
positivas ¢

Sin duda. Si como persona tienes
situaciones que te alteran, tus funciones
parentales también se veran afectadas.



Ultimamente, las empresas estdn mas
concienciadas y dotan a sus empleados
y empleadas de recursos para poder
conciliar de forma mas inteligente. En mi
caso, he empezado a dar conferencias
en empresas a responsables familiares
para abordar los conflictos que tiene en
casa con sus hijos e hijas. Un avance,
pero queda recorrido. Lo que les planteo
en estos cursos, entre otras cosas, no es
tanto la falta de tiempo, sino el tiempo
que se dedica a estar con nuestros hijos e
hijas sea de calidad.

2Qué recursis eXisten para ayudar 4
las famiias? zhay alquna iniciating para
dav  hevramientas 4 s padres, paca
concienciar a la sociedad de la importancia
de conciiar pava el bienestar de los
hips?

Para mi los recursos son escasos, tanto
cuando la familia tiene problemas
como para prevenirlos. Yo invertiria mas
en recursos preventivos. Un ejemplo:
actualmente en Espafia hay alrededor
de 30.000 nifos y nifas tutelados por el
estado, porque han vivido una situacién
de desamparo por diferentes motivos.
De ellos, alrededor de 15.000 viven tem-
poralmente en hogares financiados por
las administraciones publicas. Segun
datos extraidos del Informe del Defensor
del Pueblo, hay que dedicar a cada uno
de estos menores 3.810 euros de media
mensual. Multiplicado por 15.000 son
anualmente casi 686 millones de euros. Y
yo me pregunto: si hubiésemos invertido
ese dinero en recursos preventivos para
las familias, jtendriamos otra fotografia
de la realidad? Casi seguro.

" Dara mi loe recureog gon
2004209... Yo invertiria mag
en recurgog preventivog”

2Qué puedes comentarnos sibre estas
tendencias educativas en otvos  paises
de vuestro entorno?  2Cudl seria_ la
comparacion con la situacion en Espaiia’

Como planteaba antes, la recomenda-
cion del Consejo de Europa de 2006
sobre politica de apoyo al ejercicio
positivo de la parentalidad alienta a
los Estados a reconocer la importancia
que revisten las responsabilidades de
los padres y madres, y la necesidad de
prestarles suficiente apoyo para criar
a sus hijos e hijas. Se recomienda a los
Estados miembros que adopten todas
las medidas legislativas, administrativas
y financieras adecuadas con objeto de

crear las mejores condiciones posibles
para la parentalidad positiva. Desgracia-
damente, Espafa estd de los Ultimos en
dotacién de recursos.

2Te pavete wis complicads llevar a la
practica una pacentaidad postiva cuando
nacen dos hips 0 mis a la vez? 2Cudles
sevion s vetos mis destacados pava
aplicar una parentaidad postiva en las
famiins miltiples?

Bueno, t tienen sus peculiaridades. Pero
estd claro que la base conceptual que
propone la parentalidad positiva, y la que
propongo yo en mis terapias familiares
y cursos es la misma que en cualquier
familia. A partir de ahi, existen matices,
como existen en las familias reconstitui-
das, en los procesos de separacion, en las
familias de acogimiento y adopcion...

" Una educacion inteligente
tiene que estar lo mag
exenta pogible de cagtigos.”

20ué efectos indeseables podria tener,
espetidmente en vuestras familias, una
educacion  avforttacia y_ enfocads 4 a
tbediencia \ la disciplina?

La autoridad mal entendida, basada en
la obediencia exclusivamente, no tiene
cabida en mi modelo, ni en la parentali-
dad positiva. Si preguntara a los padres
y madres, jcomo os gustaria que fueran
vuestros hijos e hijas con 27 afos,
obedientes o responsables? ganaria
por mayoria absoluta la responsabili-
dad. Y para fomentar la responsabilidad,
cuando hace falta ejercer la autoridad,
no hay que olvidar nunca el plano
emocional de nuestros hijos e hijas. Yo
lo he llamado autoridad empética en mi
libro.

2En qué forma se puede potenciar la
individualidad de los multiples aplicands_las
propuestas de la parentalidad positiva®

Para responder a esta pregunta, si
me permites, usaré un pequeno texto
extraido de mi libro. Las familias inteli-
gentes potencian el deseo de significar-
se, de diferenciarse, respetando el ritmo
de crecimiento de todos sus miembros.
Sentirse Utiles y especiales (el poder
mostrar al mundo las propias competen-
cias) es una necesidad vital. Y una familia
inteligente canaliza esa motivacion del ser
humano de sentirse Unico e irrepetible,
de aprovechar las oportunidades para

demostrar que se sabe hacer las cosas
bien, de asentar las sefas de identidad.

" Con lag rabietag: ger
amableg con la reaccion
emocional, pero muy firmeg
y coherentes con lo que
decimog y hacemog.”

Cuando Irmj dos 0 mds hips atravesands la
etapa de las vabietas 4 veces es dific
mantener la calma y ser constantes con
s formas positivas }@ arentalidad. 2Qué
CONseps  Concretos podrias darnos  Como
padres?

Las rabietas, pataletas o berrinches son
uno de los temas que mas se consultan
a los profesionales. Cémo atenderlas,
como entenderlas. Es algo que toca
vivir a todos los padres en diferentes
momentos evolutivos. Las rabietas son
los primeros brotes de la emocién de la
ira. Y la ira, aunque tiene mala prensa,
es una respuesta natural que nos ayuda
a adaptarnos ante situaciones que
percibimos como injustas. Gracias a la
ira reaccionamos ante las injusticias de
nuestro alrededor, nos ayuda a sobrevivir.
iQué hacer ante las rabietas? Pues ser
amables con la reaccién emocional,
pero muy firmes y coherentes con lo que
decimos y hacemos.

Para bs padres es a veces dificil ceder
paulatinamente la autoridad y el control e
Ir dand) was mepomsabllidq} y Capacidad
de decision a s hips. 2Podvias explcarnos
brexemente o wetdfora del  semaforo
que utilizas?

El semaforo inteligente refleja en sus tres
colores las tres habilidades parentales
que creo son vitales para ejercer una pa-
rentalidad positiva. A saber, DECIR NO
(seméforo rojo), NEGOCIAR (seméforo
amarillo) y CONFIANZA y RESPETO
(seméforo verde). En las ultimas horas,
cualquier padre o madre ha dicho que
“no” a su hijo o hija, ha negociado, o ha
intentado que haga cosas por si mismo.
El semaforo inteligente intenta aportar
claves para hacerlo de forma respetuosa,
equilibrada y sencilla para que nuestros
hijos e hijas también aprendan a decir
no, a negociar y a respetar y confiar las
decisiones de los demas.

En I fase de "semaforo vo%'o“ con Frecuencia

4 s padres s cuesta poner limites
(e forma carifioss, empatica) poroue los
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asimiamos 4 un cae’riqo, 2Cudles sevian
ss diferencias entre 1 que se Consique
lns diferenc tre o g - onsig
poniends limites y poniend castigps®

"En el cago de negociacion
con gemelog o trillizog hay
que equilibrar y diferenciar
lag negociaciones
individuales con lag
colectivag.”

Una educacion inteligente tiene que
estar lo méas exenta posible de castigos.
Hay que cambiar la idea de castigo por
la posibilidad de tomar decisiones, de
motivar al cambio. El castigo es la insatis-
faccién de un deseo por la no realizacién
de una conducta. La responsabilidad se
construye con la satisfaccion de un deseo
através de larealizacién de una conducta.
No es lo mismo. La educacién consiste
en motivar para conseguir el éxito, no
motivar para evitar el fracaso. El seméaforo
no habla de premios ni castigos, habla de
responsabilidad y consecuencias.

2Cimo te parece que influye esta "res-
ponsablizacion’ progresiva de s hips en
una stuacion como 1os esfudios, un aspecto
que 4 vetes vesulta dificl de manejpr?

Como le digo a los padres y madres,
para mi es tan importante qué hacen
para que haga una tarea escolar o para
que recoja la ropa sucia después de
ducharse. Es decir, cémo equilibran lo
que les motiva y lo que no, sus deseos
y sus obligaciones. Si no asumen respon-
sabilidades en nada, jcomo va a asumir
la responsabilidad en el estudio? Si hay
que estar encima de ellos para todo, es

24 Mdltiples

normal que también lo estés para los
estudios. Por eso, el seméaforo inteligente
invita a no dar indicaciones a un Unico
problema, sino a ofertar un modelo més
amplio que ayude a analizar qué se esté
haciendo bien y hay que fortalecer y qué
se estd haciendo mal y hay que motivar
al cambio. En el caso de los estudios,
cualquier accién que equilibre esfuerzo y
disfrute, bienvenida sea.

En el cas de qemeloe 0 trilizos puede
ser i COMFicado actuar  en  esns
situaciones de ‘semaforo amarile' en las
aue hay aque Vieqtiar y fenemos dos o
mds nedpeiadores” 2 Tienes alguna reco-
mendacion para nosotros?

Negociar con un hijo o hija parece
sencillo pero tiene multitud de matices,
sobre todo los emocionales. En el caso
de negociacion con gemelos o trillizos,
hay que equilibrar y diferenciar las nego-
ciaciones individuales con las colectivas.
Puedes aplicar un seméforo con uno de
tus hijos, o aplicarlo de forma conjunta
buscando la cooperacién, no la compe-
titividad. Es maés inteligente decir cuando
os pongais de acuerdo, os dejo el mando
de la TV que el que se ponga el pijama
antes tiene el mando de la TV.

El "semaforo verde' implica una capacidad
de autocontvol importante por parte de
bs padres 4 la hora de permitic que
bs hips se equivoguen o o hagan las
Cosas ComMD o5 qusta.. 2De qué manera
se benefician 105 hips de esta toma de
contvol? 2Cimo prepacarnos para este
momento como padres?

El seméaforo rojo y el amarillo, los padres
tiene control sobre la situacién, es decir,
hay control externo. En el caso del rojo
el control es absolutamente del mundo
adulto y en el amarillo estd compartido
con los hijos e hijas. En el seméaforo
verde el control ya es de nuestros hijos
e hijas, es decir, hay autocontrol. Ya no

nos necesitan, porque tienen los recursos
para tomar las decisiones. Y nos toca
acompanar, los protagonistas son ellos.
De como se realice a lo largo de los
afnos el control externo, dependera que
se potencie mejor o peor el autocontrol.
Es la verdadera autonomia, es el final del
camino. Lo que nos queda a los padres
y madres es mostrar respeto y confianza
de que nuestro hijo o hija va a saber
afrontar la situacién, va a gestionar bien
sus decisiones. Es la Gnica manera de que
crezcan y se responsabilicen.

Por ultimo, como sabrds, la wmaoria de s
volegios aplican una pulifica estricta de
sepdvac siempre 4 s gemebs \ mis
en el aua desde s primeros aios, sin
enfrar & vabear Caso 4 Cash qué seria
mepr paca Ios vifios. 2Podrias darnos tu
opinion

"Enel cago dela
escolarizacion de multiples
eg necegario eg que lleguen

a un acuerdo familia y
escuela’

En lineas generales, la relacion familia
y escuela, escuela y familia se estd de-
teriorando y hay que recuperar las vias
de comunicacién. En el caso de padres
multiples, la comunicacién con el equipo
directivo y el tutor o tutora se hace im-
prescindible desde el primer minuto. En
cada caso lo que es necesario es que
lleguen a un acuerdo ambas partes y el
mensaje que se transmita a los hijos e
hijas sea de unidad y coherencia, que
no noten diferencias entre lo que dice el
profesorado y sus padres.




REDES SOCIALES

iguiendo con nuestro recorrido de
SAmapamu por las Redes Sociales,

vamos a hablar hoy sobre nuestra
red “veterana”: Facebook.

Hace seis afos, un par de mamis socias
consideramos que era un buen momento
para que la actividad de la familia
Amapamu pudiera abrirse a un nuevo
mundo, desconocido hasta ese momento
para la asociacion, el de las redes sociales.
Asi que cada una por nuestra parte, lo
propusimos. Como es bueno unir fuerzas
desde la Junta nos pusieron en contacto
y después de varias charlas, propuestas
y reuniones la actividad de Amapamu en
Facebook se inicio en junio de 2010 con
muchas ganas, ilusion y algo de vértigo.

Ese primer dia de junio quisieron
acompanarnos 50 amigos. En diciembre
de 2010 contdbamos con 516. Un afo
después, casi duplicamos esta cifra con
922 amigos y a dia de hoy somos una
gran familia virtual de 3.969 estupendos
comparieros de aventura.

"Hoy gomog una gran
familia virtual de 3.969
estupendog comparierog de
aventura'

Nos gustaria compartir con vosotros
algunas de nuestras cifras:

*¢No o pareceria estupendo unirog a nogotrog? Og ageguramog informacion puntual de lag actividades de Amapamu, carifo, rigag, congejog
y apoyo. Mucho apoyo y comprengion que, a veces, no encontramog en familiareg y amigog que nog quieren, pero que no logran entendernos.
Aqui, en esta familia maltiple virtual tenemos a borbotones experienciag para compartir. Si tieneg la suerte de vivir una aventura mltiple, &qué

mejor que compartirla en Amapamu? Og egperamog en: www.facebook.com/AMAPAMU”

por Maria Jesus Tarrat

Méas de 350 de nuestros amigos no
viven en Espafa. Tenemos seguidores
en Suecia, Portugal, Serbia, Israel, y
hasta lugares tan lejanos como Emiratos
Arabes, Sudafricay Hon Kong. Somos una
asociaciéon madrilefia, pero nos sentimos
tremendamente emocionados de que la
distancia no sea un impedimento para
compartir experiencias multiples méas alla
de nuestras fronteras.

“Tenemog gequidoreg en
Suecia, Portugal, Serbia,
[srael, y hagta lugareg tan
lejanog como Emiratog
Arabeg, Sudafrica y
HongKong."

Contamos con un 76% de mujeres
frente al 22% de hombres. Nos encanta
sentirnos Utiles y cercanos a las mamas,
pero continuamos en nuestro afédn de
que los padres también nos visiten. Por
ello intentamos constantemente incluir
informacion para ellos y agradecemos a
nuestros papéas amigos toda aquella que
nos facilitan.

Las respuestas de los miembros de
nuestra familia virtual crecen dia a dia,
nuestros amigos cada vez interactian mas
con nosotros y eso nos llena de energia.
Y cuando hemos pedido colaboracion,
muchos han estado dispuestos a

Redes Sociales

ayudarnos. Como muestra, la campana
de acceso a los autobusses de la EMT,
durante la que conseguimos entre todos
un alcance de més de 16.500 interaccio-
nes. En momentos importantes, vosotros,
nuestros amigos nos acompafais con
gran intensidad y eso es importante para
conseguir visibilidad y que la sociedad
en general y en particular, las institucio-
nes, reconozcan las peculiaridades de las
familias maltiples.

Si aln no somos amigos nos encantaria
contar con vuestra presencia en nuestra
pagina. ;Coémo hacerse amigos de
Amapamu en Facebook?

" Og agequramog
informacion puntual de lag
actividades de Amapamu,
carino, rigag, congejos y

apoyo.”

Existen dos posibilidades, la primera
y mas sencilla, si ya tenéis un perfil en
Facebook, solo hay que buscar nuestra
pagina y pinchar en "Me gusta”. Facil,
;verdad? La segunda, en el caso de que
aun no tengdis una cuenta en Facebook,
seria entrar en la pagina
www.facebook.com y
crearos unay empezar _“

a interactuar. ' I :
ﬁ_." -
v
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RECETAS

Receta Qlitas de Pello a
la Barbacoea

26 Multiples
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A 24 alitas
A
A sal

aceite

Limpia las alitas quitandoles las
partes duras y la grasa.

Pon a calentar el horno a 180°

Ponles sal a las alitas y déralas en una
sartén con un poco de aceite.

Mezcla en un bol los ingredientes de
la salsa barbacoa

Pon las alitas en un recipiente resis-
tente al horno y anade la salsa re-
moviendo bien para que las alitas se
cubran bien de salsa.

Hornea durante unos 45 minutos re-
moviendo un par de veces.

> > > > > > >

2 cucharadas de mostaza

4 cucharadas de salsa de soja
4 cucharadas de ketchup
400 gramos de tomate frito
1 cucharada de azucar

2 cucharadas de vinagre

Media cucharadita de
Tabasco verde de jalapefio
(opcional)

WWw.amapamu.org
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Bebes (cMamas

El salén de la futura mama, bebé y nuevas familias

FERIA DE MADRID - PABELLON 6 -

r

L BEE

NOVIEMBRE 2016

de 10a 20 h.

W
GRANDES
DESCUENTOS

en muchisimos
productos

v

www.bebesmamas.com [i www.facebook.com/feriabebesmamas

0o
bebé y YO t— Ilsgll:% Y. es PRESEN‘T SERVICE SA. W F OTO

Barvinbiy soks ctivi du miurbating dieedm

:REGALITO
SORPRESA!

ENTREGA ESTE

VALE A LA ENTRADA
DEL PABELLON

Y RECIBIRAS

UN REGALITO
SORPRESA

Amapamu

6 € ..Dto.

ENTRADA AL SALQN
BEBES & MAMAS = EEIEN

Feria de
5 _6 Madrid
NOVIEMBRE 2016
de 10a20 h.

Presentando este vale, descuento de 3 € por persona
(VALIDO PARA 2 ENTRADAS). Precio con descuento 8 €/persona.
No acumulable con otras reducciones. No canjeable.

VALIDO PARA LOS DOS DIAS DE SALON



