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Es estilista gastronémica -o ‘food
stylist’, en idioma ‘instagramer’-y
sus armas son el buen gusto, la
eleganciay la cdmara de un
teléfono mavil. Su apellido

es un homenaje a su lugar

de nacimiento, la siguen

mas de 350.000

personas y sus increibles
fotografias han dado la

vuelta al mundo. Muy
barcelonista, es feliz

entre fogones

preparando un ‘pica

apica’ para los

suyos antes de

ver un partido.

@ SALUD: Pautas para cuidar de tus pulmones @ ZONA VIP: Pisando fuerte @ EN FAMILIA: Llena los lunes de flow
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LAURAPONTS » LA ILERDENSE, BARCELONISTA DE CUNA, ES UN REFERENTE EN INSTAGRAM COMO ESTILISTA GASTRONOMICA

Potenciar los placeres

CARME BARCELO
DAVID RAMIREZ fotos

lla se lo guisa, ella se lo come y a
trescientas cincuenta y siete mil
personas se les hace la boca agua
viendo sus fotografias. Su equipo
lo forman un teléfono mévil y su
impresionante creatividad. Tiene otro, “el
Barca, pero a ese lo veo de lejos, aunque voy al
Camp Nou siempre que puedo. En casa, lo que
me encanta es preparar un ‘pica a pica’ a base
de pizzas para mi pareja y amigos cuando nos
reunimos para ver un partido”, explica Laura.
No llega al nivel de ‘followers’ de un futholista
de élite pero si se la rifan para contratar sus
servicios como estilista gastrondmica. Jamas
imagind que “llegaria a ganarme bien la vida
haciendo fotografias de los platos que cocino.
Pero es asi y me siento una privilegiada. iQuién
me lo iba a decir cuando trabajaba en el nego-
cio familiar en mi pueblo!”. Ponts. Ese es su
apellido en las redes sociales y un pequefio
homenaje al lugar que la vio nacer. Entre car-
nes y embutidos, Laura vio claro que su futuro
iba a estar cerca de unos fogones. Estudid enla
Escuela de Hosteleria Hofmann, trabajé en
restaurantes y, de forma autodidacta, empez6
a “intentar mostrar la escena gastronémica
perfecta, jugando con el crudo y el cocinado y
con los colores”. Laura ni siquiera tenia redes
sociales hace seis afios y “no sabia ni hacer una
factura”. Innov6, enamord y subié como la
espuma en Instagram casi sin quererlo.

MAKING OF

Entrar en el templo de Laura Ponts es casi una
experiencia religiosa. Una cocina de pelicula, una
decoracion cuidada y estanterias en las que hay
auténticas joyas consiguen crear un ambiente Unico y
especial. Eso si, en esta ocasion la mesa de comedor
se convirtié en un ‘set’ de magquillaje con Eva Rueda
de Backstage BCN al frente, focos, flashesy varios
cafés porque la mafiana dio mucho de si.

Frutas, verduras, tostadas, madera y cerdmica

son algunos de los elementos mds utilizados
por esta cocinera y estilista ‘gastro’. Sus foto-
grafias impactan por la elegante disposicion
de los productos, el colorido y el trabajo que
se nota que hay detras. Cada vez son mas los
restaurantes y hoteles que contratan a @lau-
raponts para ‘vestir’ sus mesas.

Ordena las judias, la pasta, el queso vy los
tomates para las fotos. Lo hace con esmero
y mucha clase. “Potencio los placeres, si”,
reconoce. Cierto. Cualquiera de sus bodego-
nes es una delicia para los sentidos.
“Los higos, los aguacates vy la pasta
son los ingredientes
mas fotdgenicos”,
explica. El dia que
unaamiga la llamd
para decirle que
habia sido elegida
por la revista Forbes
como una de las
mejores ‘influencers’
gastrondmicas, “no me
lo podia creer. Pensaba en
esa chica de Ponts que,
hace cuatro dias, tra-
bajaba en la tienda
familiar y ahora
estaba en el desta-
cado de una publi-
cacion de tanto
prestigio”. Es lo que
tiene hacer cosas
extraordinarias.

Salud

6 consejospara
fortalecerlos,
pulmones

Un sistema inmune sano siempre es una buena
opcién, pero en la situacién actual y por culpa de
la pandemia, se ha convertido en una necesidad. A
continuacion, te mostramos 6 consejos que se
pueden implementar en el dia a dia, para que los
pulmones funcionen a pleno rendimiento:
HIDRATACION: al igual que el resto de 6rganos,
los pulmones necesitan que el cuerpo este bien
hidratado para funcionar de manera adecuada.
Ademas, es una buena manera de evitar complica-
ciones y factores de riesgo como el asma y la bron-
quitis.
FRUTAS Y VERDURAS NARANIJAS: estas gozan
de un alto contenido de vitamina C, ideal para
potenciar el sistema inmunitario, que es la primera
linea de defensa frente a virus y bacterias.
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EJERCICIO: la actividad fisica aerébica, permite

ganar capacidad pulmonar y mantener estos
organos saludables. Ademas de permitir reducir el
peso, lo que resulta beneficioso, ya que la obesi-
dad es un factor de riesgo en las enfermedades
respiratorias.

Pisando fuerte

Las zapatillas deportivas han saltado del tartan a la ca-
[le. Desde hace unos afios, este calzado forma parte del
dia a dia de todos nosotros. Las ‘zapas’ se llevan para
trabajar, para pasear por la ciudad, para salir a cenar e,

incluso, con vestido largo y chaqué.
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ALEJARSE DE LA CONTAMINACION: el humo del
tabaco y la contaminacién son los principales
enemigos de la salud pulmonar, ya que favorecen
las infecciones y las enfermedades respiratorias.
CUIDAR LA POSTURA: una buena postura ayuda
a tener una mejor respiracion. Ello se debe a
gue favorece que los pulmones puedan expandirse
y permitir una mayor entrada de aire.
6 DEPURACION: existen algunos remedios case-
ros que se pueden utilizar para “limpiar” los
pulmones.
Eucalipto: se hierven las hojas y se respira el va-
por. Esto ayuda a desintoxicar las vias respirato-
rias.
Jengibre: se toma en forma de infusion y tiene
cualidades antibacterianas.
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Enfamilia

Llena tus lunes de filow

uena el despertadory,
al abrir los ojos, la apa-
gas con desgana al
darte cuenta de que ha
llegado el dia mas
odiado de la semana: el lunes. De
vuelta a la rutina, a los madrugo-
nesy las largas horas de trabajo,
después de un fin de semana de-
masiado fugaz. Pero ¢y si existiera
la forma de que los lunes, no solo
fueran mas llevaderos, sino ade-
mas te llenaran de energia? La hay
y se llama flowyoga, una discipli-
na de yoga que te ayudaréd a em-
pezar la semana con buen piey
mucho flow.
Esta practica ancestral tiene sus
origenes en la India y, como todas
las disciplinas del yoga, busca co-
nectar lo fisico, lo mental y lo espi-
ritual. Con el paso de los afos, es-
ta modalidad ha ido adaptandose
a los nuevos tiempos siendo, hoy,
una practica muy valorada en nues-
tra sociedad. Cada dia son mas los
gue se rinden a sus beneficios.
¢Y por qué va tan bien para los lu-
nes? En el flowyoga, la respiracion
toma un papel clave y se sincroni-
za con los movimientos para opti-
mizar los beneficios de cada pos-
tura, ayudando a equilibrar cuerpo
y mente, reducir el estrés, a llevar
mejor los imprevistos y a mejorar
la calidad del suefio y el bienestar
digestivo. iMejor que un café de
buena mafiana!
¢Te animas a probarlo? Cada lunes
alas19 h, y hasta el 4 de abril,
Activia organiza clases de 45 mi-
nutos de flowyoga con la influen-
cer y profesora de yoga Mimi

Alberto y la influencerlifestyle
Corina Randazzo. Las clases po-
dran verse en directo desde los per-
files personales de las influencers
y, Una vez terminada la sesién, po-
dran encontrarse en el perfil de
Activia (@Activia_es).

iY sus beneficios estdn mas que

comprobados! Ya que el pasado 17
de enero, en Blue Monday, el lunes
mas triste del afio, Activia organi-
z6 la primera sesién de flowyoga
inmersivo donde las participantes
pudieron disfrutar de una mafiana
de lunes diferente y isalieron con
mas flow que nunca!
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Los probidticos, la mejor
formade llenartede flow

Tu bienestar digestivo, no solo es el epicentro de la salud, sino
que también esta conectado con tu bienestar emocional. Por
eso, el intestino se conoce como el segundo cerebro. Y Activia,
gracias a sus millones de probidticos que llegan vivos al
interior, ayuda a cuidarlo haciendo que tu barriga esté sana,
tu cerebro feliz y tU, te sientas con mas flow gue nunca.

¢Has probado el Kéfir de Activia? Este yogur de textura ligera
y sabor suave ayuda a cuidar la salud digestiva cada dia. A di-
ferencia de otros, contiene auténticas levaduras de kéfir, bifi-
dus exclusivos de Danone y, como reza su eslogan, “no hay
otro con mas diversidad de probidticos”. En formato grande
(420 g), esta pensado para consumir en desayunos, merien-
das o cenas al poder combinarlo con frutas, cereales, semi-
llas, frutos secos...
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