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CONTIÑOS DA FONSAGRADA

Seio cóntanos:

Hai unha lenda en Fonsagrada, que di que unha vez
chegou un peregrino a Fonsagrada e non tiña que
comer. Pedíu un vaso de leite pola Fonsagrada e ninguén
llo daba. Chegou a casa dunha muller que tiña varios
fillos e ela non dubidou en darlle un vaso de leite. O
peregrino estivo tan agradecido que fixo unha fonte na
Fonsagrada, que non se sabe se agora está enterrada, na
que emanaba leite para a xente que non tiña para comer
, para que se puidera alimentar.

Antonio cóntanos:
 Que existe unha herba que se chama a herba da
maldición. Din que é unha herba que ten unhas
boliñas brancas. Esta herba non vale para nada.
Como di o seu nome é mala herba . Para desfacerse
dela é moi difícil. As veces había que queimalas.

Ermitas cóntanos o seguinte:
Eran tres irmáns que eran moi tontos e querían
aprender a falar o castelán. Marcharon todos e
chegaron a un camiño que había un home morto.
Chegaron os gardas e din : ¿ Quién ha matado a este
hombre?.
E contesta o primeiro dos irmáns, que era o que
sabía de castelá.: “Nosotros”
E pregúntalle o Garda.: “¿ por que?”
E contesta o rapaz: “ Porque quisimos”
Dicelle o guardia:” ¿ Pues ahora los voy a llevar
presos?”
E contesta o rapaz: “Es lo que debe hacer”.





César, ¿Que é un birimbao?
É un arpa de boca. En cada lugar chamase de distinta
maneira. Na Fonsagrada chámase Trompa. Tamén lle
chaman libarda, gaita de sapo.

¿Cando o mercaches ou quen che fixo o primeiro
birimbao?
Oliverio, e un veciño que era ferreiro fíxome unha trompa.
O que teño agora fíxomo o Che.

¿Cando empezaches a tocar a trompa e a gaita?
Empecei de novo a tocar.

¿Quen ten ensinou?
Ai deus!! Non me ensinou ninguén. Cando era novo, cando
iba o monte coas cabras, practicaba eu so. Sempre andaba
tocando con todo o que atopaba.

O birimbao
No CAM de Fonsagrada temos a sorte de contar cun dos mellores tocadores
de birimbao e gaiteiro de Galicia. O seu nome é César. Concedeunos
unha entrevista para que coñezamos mellor o que é o birimbao.

MÚSICA



¿Sabes moitas cancións?
Sei bastantes cancións. A miña favorita é a da Carolina

O birimbao, ¿é fácil de tocar?
Para min é fácil para outros non sei.

¿Hai xente nova que toque o birimbao?
No sei. Eu non coñezo a ninguén que o toque.

¿Din que saíches na televisión tocando o birimbao?
Si. Saín no alalá e no Luar. Tocando a gaita e trompa.

Enlace do vídeo de Cesar:
https://www.youtube.com/watch?v=X0_7vIW6dAo

¿Agora na Fonsagrada queda alguén que faga birimbaos?
Non queda ninguén que saiba eu.

Cóntanos Cesar que ten 94 anos. 
Que sempre lle gustou moito tocar a trompa e a gaita . 
Que lle encantaba nas noites de inverno ir a rúa, ir as casas dos
veciños/as a tocar e cantar. 
Cóntanos que os gaiteiros de agora soan distinto que antes pero que
lle gusta como sona.

¿Como che gustaría celebrar os 100 anos?

Con moitos gaiteiros e moita festa.
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Chegou o día no que
conseguimos rematar de pintar a
nosa inusual xardineira, e aínda
así démoslle unha capa de cola
para que auga non arrasara coa
nosa obra. Despois diso
apareceron as plantiñas que máis
nos gustaban, unhas cantas
flores, uns pementos, leitugas e
tomates; e por suposto un saco
grande de terra e unhas macetas. 

Neste mes de Marzo no CAM Castroverde decidímonos a montar
a nosa propia horta, para iso comezamos por reutilizar un palé a
modo de xardineira, un día Xeila (animadora sociocultural)
apareceu con este montón de madeira e alí nos puxemos a
traballar.
Puxémonos a pintar o que parecía unha tarefa sinxela, pero co
paso do tempo démonos conta de que nos ía levar máis do
previsto, aínda así... ¡non nos rendemos!

CASTROVERDE
A NOSA HORTA



Aínda así, Constantino entre risas afirma que el prefería
leitugas das negras que son máis blandas e mellores, Manuel
García ao mando da operación observa con detemento os
nosos pasos e di ser “o capataz da obra”, mentres que o noso
outro Manuel (Rodríguez) permanece atento aos cambios do
tempo para regar e tapar as nosas novas plantiñas. 
Hai unha cousa na que todos e todas coincidimos isto non pode
quedar así, e por suposto todos e todas insisten “Queremos
plantar cebolo!”. 
 



CASTROVERDE, O CAM DE MAIS
RECENTE APERTURA...

... Mejor, mejor, a mejor... todo
favorable, estoy muy contenta. Está

todo dicho en pocas palabras.
Lola

Estoy muy contento, me gusta mucho
la comida y la cama, y las mujeres

que están aquí.
Jesús González

A mellor...En todo... Estou moi contento
aquí, estou moi contento...A comida

bandera, mellor non a hai.. hoxe hai unha
comida buenísima, cocido de garbanzos e
con berzas, pero está riquísimo... comin un

plato, que me botou ben dela.. a min
gústame todo...
Secundino Fole

Estou contentísima, de verdade. Son
de Viveiro, Covas. Encontrei xente...

eu son moi sociable... 
Concepción Novo



O 13 de febreiro do 2021 celebrouse unha gran festa no CAM de
Fonsagrada. 
Tíñamos un motivo moi importante que celebrar, cumpríase un ano
dende que se abrirán as portas do CAM de Fonsagrada para recibir
unha gran familia. 
Familia composta por persoas usuarias, familiares, persoal e veciños
e veciñas da Fonsagrada. 

As sorpresas comenzaron a primeira hora da mañá. Todos e todas
recibimos por parte do persoal un bonito ramo de flores. Anita foi a
encargada de recibilo e compartilo con todas e todos nós.

A FONSAGRADA
ANIVERSARIO DA FONSAGRADA



Pola situación que está vivindo Galicia e o mundo, as nosas familias
non puideron estar físicamente no centro ese día pero aproveitaron
as tecnoloxías para enviar vídeos, mensaxes e cartas para todos e
todas nós. Vivíronse momentos moi emotivos e todos/as puidemos
sentir a presenza das nosas familias.

Non foi o único regalo que recibimos no
CAM da Fonsagrada. Uns días antes os
compañeiros e compañeiras do CAM de
Castroverde e de Pol tamén nos enviaron
uns agasallos. Agasallos feitos con moito
traballo, esforzo e cariño.

Antes de xantar tíñamos que buscar os alimentos... para poder comer un
rico Butelo.  Para conseguir facer o Butelo tíñamos que conseguir outra
cousa, neste caso tomates, que estaban escondidos polo centro, e
cambialos polos ingredientes do butelo despois de facer unha serie de
probas.  Dende o principio todas e todos tíñamos un obxectivo común e
non dubidamos en conseguir tódolos tomates que había polo centro.



Para superar as probas tivemos que utilizar os cinco
sentidos e telos ben espertas/os.



Despois do almorzo descansamos un pouco... pero pouco, porque
quedaba unha tarde chea de música e baile.
Pola tarde fixemos un FUROR. Un xogo musical no que o máis importante
era divertirnos e rirnos moito. Cantamos, bailamos, rimos…. Tiñamos unha
presentadora de gran nivel. A nosa Cynthia. 

Como formamos un gran equipo. rapidamente superamos tódalas probas
e conseguimos o seu obxectivo: comer un rico butelo, preparado polas
grandes cociñeiras do CAM de Fonsagrada. Non é por darvos envexa aos
lectores e lectoras desta revista, pero o mellor butelo sempre se comeu
na Fonsagrada.  Deixámosvos unha foto para que vexades a boa pinta
que tiña. Sentimos dicirvos que estaba moi bo polo que non lle puidemos
mandar a proba ao resto dos CAM.



POL
A arte sempre inspirou a millóns de persoas en todo o mundo.
Simplemente observalo e gozalo é o máis común, pero algúns van
aínda máis alá e propóñense interpretar a súa propia versión en carne
e óso das obras máis famosas da Historia da Arte. 

Durante a corentena moitas persoas en todo o mundo recrearon
cadros famosos dende as súas casas. Pasando así un rato divertido e
esquecendo o que estaba ocorrendo fóra. 

No CAM de Pol quixeron sumarse a ese reto...o reto de divertirse,
polo que se puxeron mans a obra e nunha mañá recrearon 26
cadros famosos. 









Pasados uns días, cando estaban tódolos cadros impresos,
decidiron crear un espazo de arte onde os teñen expostos. Hoxe
queremos facer unha exposición itinerante e compartilos con
todos/as vos. 



FIADEIRO
No mes de xaneiro, nestas tardes nas que anoitece cedo de
máis, tivemos un par de xornadas nas que volvemos aos
tempos nos que ao caer o sol había que dedicarse a preparar
a lá, a escarpullala, a fiala, a torcela...e compartimos historias e
xeitos de facer, lembranzas e anécdotas sen deixar nin un
minuto de aprender. Usar as cardas, o fuso, a roca e a
parafusa transportounos por uns instantes a outros tempos,
alegrándonos a memoria e poñendo a funcionar as nosas
mans.

 POR MOITAS TARDES DE FIADEIRO MÁIS



O Entroido é unha das celebracións
máis esperadas en Galicia, por
tratarse dunha festa con longa
tradición popular, onde os roles se
invirten, onde está permitido rirse
de todo e na que o único que
importa é pasalo ben. 
No CAM de Ribadeo tamén
quixemos festexalo e adiviñade de
que nos disfrazamos. Pois de
mariñeiros e mariñeiras.

E xa chegado o día metémonos
integramente no papel e o resultado
é o que se mostra nas fotos
seguintes. Qué guapos e guapas nos
puxemos todos e todas!!

CAM RIBADEO
CELEBRANDO O ENTROIDO



Na sala varios/as
convivientes do Centro
parolando e festexando



O pasado 3 de febreiro de 2021 cumprían 48 anos de
casados Pedro e Celsa e como non podía ser doutra forma
dende o Centro de Atención ás persoas maiores de Ribadeo
quixemos sorprendelos, agasallándoos cunha fermosa torta
para degustar eles e os seus compañeiros e compañeiras
amenizando un pouco o ambiente coa marcha nupcial e con
cancións románticas para deleite dos/as alí presentes.
Celsa e Pedro contan, que se casaron fai 48 anos en Alemaña,
que era un día que facía moito frío, e que fora unha voda intima.

Tamén contaron que para conseguir levar tanto tempo xuntos
facía falta por en práctica no día a día paciencia, diálogo e
respecto. 
Parabéns para eles e que sigan cumprindo moitos máis con
moita saúde. E aquí vos deixamos unhas fotos, mostra desta
celebración.

ANIVERSARIO DE VODAS DE 
PEDRO E CELSA



Cada 30 de xaneiro de cada ano
conmemoramos o día da PAZ como un
dereito de toda a humanidade. 

A celebración deste día coincide co
aniversario da morte de Mahatma Gandhi
que foi asasinado a tiros por un fanático
hinduísta.

Gandhi naceu en Porbandar (India) en 1869
e tras graduarse en dereito en Inglaterra,
instalouse en África do Sur e alí loitou contra
a discriminación de que eran obxecto os e
as indias. Ao volver á India organizou a
resistencia non violenta contra o
colonialismo e a non cooperación coa
administración inglesa. Tratou de frear os
choques entre hindús e musulmáns que se
produciron trala independencia en agosto
de 1947. Preso en numerosas ocasións, foi
en 1937 o líder do movemento
independentista capaz de mobilizar a
millóns de indios/as.

CELEBRANDO O 
DÍA DA PAZ

CAM TRABADA



O día da NON VIOLENCIA E DA PAZ foi declarado por primeira vez
en 1964 e en España xurdiu dunha iniciativa pioneira non
gubernamental, independente e voluntaria de Educación Non
Violenta e Pacificadora do profesor, poeta e pacifista mallorquino
Llorenc Vidal.

O seu obxectivo é a educación en e para a tolerancia, a
solidariedade, a concordia, o respecto ós dereitos humanas, a
non violencia e a paz.

O mensaxe básico deste día é: AMOR UNIVERSAL NON
VIOLENCIA E PAZ. O amor universal é mellor co egoísmo, a non
violencia é mellor ca violencia e a paz é mellor ca guerra.

Ó longo da historia creáronse diferentes símbolos para
representar a Paz: A bandeira branca, as ramas de
oliveira, a pomba……. Pero para que a Paz sexa mais ca un
símbolo debemos traballar cada día en facela realidade.



Oxalá acabar coa violencia fose tan sinxelo como poñer unha
vacina que nos inmunizase contra ela para sempre.
Esa vacina existe, chámase a VACINA DA EDUCACIÓN E DO
BO TRATO, pois esta ten o poder de dotar ás persoas das
ferramentas necesarias para facer innecesaria a violencia.
No Centro de Atención ás persoas maiores de Trabada tamén
quixemos celebrar este día, dotándoo de actividades que fagan
que todos e todas sexamos mellores persoas cada día e
teñamos máis respecto e tolerancia cara as e os demais.

Así tivemos unha charla coloquio intentando ver actitudes que
debemos adaptar para que non se xeren conflitos no Centro:

     RESPIRAR   
  MIRAR E COMPRENDER

SORRIR
RESPECTAR

 EMPATÍA
RELATIVIZAR

     SENTIDO DO HUMOR
GOZAR
ASUMIR



Aquí a terapeuta ocupacional Leticia e
Roberto colgando a pancarta.

Aquí Roberto sorrindo coa pancarta da pomba
da paz colgada na parede exterior do Centro

“ N O N  D E I X E S  Q U E  M O R R A  O  S O L ,  S E N  Q U E
M O R R A N  O S  T E U S  R E N C O R E S ”

 



LEMBRO
 CANDO...











RECETARIO DOS

NOSOS CENTROS

Quen na mesa canta, 
ou está tolo ou pouco lle falta

A pan duro, dente agudo

A can que os dentes regaña 
dalle pan ou talladas

O que come e canta, 
algún sentido lle falta

No Nadal, 
inverno a fartar

Morra a marta, 
e morra farta







Qué cociñamos en tempos de
matanza e no entroido. Na nosa zona
facíanse os ROXÓS.A súa elaboración é
lenta, hai que dispoñer dunha pota
grande e a poder ser cociña de leña
para ir facéndoos despaciño. Primeiro
picamos as graxas dos porcos, canta
máis cantidade mellor. Poñemos unha
pouquiña auga no fondo na pota para
que non chamusquen. Hai que cocer
lentamente durante varias horas.
Enriba van formando unha capiña de
graxa que temos que ir retirando; a
esto chámaselle o pingo e logo úsase
para cociñar ou facer xabón. Dende
que se reducen sácanse para un
escurridor e tápase cunha tapadeira
da medida e enriba unha pedra para
prensalos.¡¡Unha vez presandos
córtanse en lonchiñas e están
boísimos!!Hai xente que tamén lle bota
os pelicos, estes hai que escaldalos e
picalos ben miúdos pero depende dos
gustos; aquí hai quen di que cos
pelicos quedan moi “cóscaros” (secos).
Tamén facemos os Chourizos de
Corada ou Chafainos, noutras casas
chamados chorizos malos. 
¿Vós cómo lles chamades?

CAM de TrabadaQué cociñamos en tempos de
matanza e no entroido

Na nosa zona facíanse os ROXÓS.
 



Están feitos coa carne do sangradeiro,
riles, pulmóns, toda a carne máis
ruiña. Pero un puñado de zorza da
boa tamén lles ven moi ben.
Nalgunha zona bótanlles os pelicos
escaldados a estes chourizos. E din
por aquí que cocidos con unha
pataca é un manxar. No antroido
facemos rosquillas, orellas, e filloas
amasadas con auga, ou con leite, con
sangue, incluso xente que as facía co
caldo do cocido. Aquí tamén se fan os
freixós, aquí chamámoslle ás filloas
feitas co “leite tenreiro” que é o leite
dunha vaca recén parida. 



Olita, Obdulia , Benilde e Manolo, do CAM de Pol,
xuntáronse para falar sobre receitas de cociña, menús das
festas, as súas comidas favoritas e os seus arrecendos
favoritos. 
Despois de compartir as súas experiencias chegaron as
seguintes conclusións:

Olita contou que garda con moito cariño dúas receitas que a
súa nai Alicia, que lle ensinou a ela e ela a súa filla. As receitas
que propuxo foron: Pescada e carne rechea.

MENTRAS FALAS... NON COMES
Cousiñas sobre a comida

A pescada rechea preparase
cocendo a pescada. Ábrese
a pescada como un libro e
se lle quita a espiña.
Enchese con un ovo cocido,
bonito e se lle mistura con
maionesa. Adornase con
pementos vermellos. Esta
receita é máis para o verán.

A carne adobase e estirase.
Tápase a carne cunha
tortilla e por enriba xamón.
Enrolase todo e fai se na
olla expres. Preparase una
salsa con cenoria,
chícharos e tomate

PROPOSTA DE MENÚS PARA DATAS ESPECIAIS:

NADAL
1º Langostinos

2º Cigalas. 
3º Ameixas a mariñeira.

4º Pescada rechea ou carne asada.
Turróns ou doces típicos.

 

SEGA
1º Empanada

2º Lacón cocido
3º Coello asado

4º Tortilla de pataca
5º Chourizo e unhas raxas de xamón.

 
 



SAÚDE NOS CAM





César, cóntanos que para o dor de
moas é bo a herba do monte. Con
esa herba deixaba de doer.
Tamén nos conta que a celidonias
é boa para as verrugas e para as
feridas.

REMEDIOS NATURAIS

Recomendacións 
da Fonsagrada









PASAMOS O TEMPO



O CAM de Pol e o CAM da Fonsagrada retáronse con
adiviñanzas. E tí ¿saberías  cales son as solucións?

Adiviña... adiviñanza...



Solucións:



REFRÁNS DE RIBADEO, ¿Coñécelos?

... E DE TRABADA....

Vidita de Trabada Usuarios/as de Trabada



O raposo é
incriblemente astuto e
carismático, o que lle

axuda a seducir e
gañarse á xente. Están
cheos de ideas, vigor e
intelixencia, e son unha
forza indomable. Este
signo levarao a unhas

vacacións exóticas, pois
sempre con el vívense

aventuras incríbles. Ten
un don para contar

historias, e cada
experiencia é novo

repertorio para os seus
relatos. Ten un lado

suave, que non mostra
con frecuencia porque

está demasiado
ocupado xogando e

chanceando. Con todo,
é extremadamente leal,

e se ganas a súa
amizade, terás un amigo

para toda ao vida.

 A pesar de permanecer
fría e impasible por fóra,

as serpes son moi
curiosas e pasan a vida

buscando respostas
acerca do mundo e a

xente que lles rodea. As
serpes son boas

comunicadoras, e poden
ser moi persuasivas. Se

lles apaixona unha causa
poden revolucionar a

veciñanza co seu
entusiasmo, Tamén son

espontáneas e
impredicibles, pero a

pesar de que son
bastante flexibles, queren
que as cousas se fagan á
súa maneira, pola contra

mostrarase pouco
cooperativa.

ANIVERSARIOS
Parabéns aos compañeiros e compañeiras que conviven nos centros
O animal e árbore que somos respecto a nosa data de nacemento segundo o horóscopo Celta.

A Serpe
(dende o 18 de febreiro

ata o 17 de marzo)  

O raposo
(dende o 18 de marzo

ata o 14 de abril)  

Gato
(dende o 21 de xaneiro
ata o 17 de febreiro )  

De mente rápida e
desenvolvido enxeño, o

gato posúe o don do
intelecto. Pero non só esta

dotado de grandes
capacidades de

razoamento, ademais
posúe un «sexto sentido»
para descubrir verdades e
intencións ocultas. A súa

visión da vida é pouco
tradicional e pode prover

novas perspectivas e ideas
frescas a un proxecto. A

pesar da súa sagacidade e
particular visión da vida,

saben ser amables e
resultan adorables. Aínda

que ás veces poida parecer
distante porque lle gusta

estar á marxe, observando
todo. Con todo, o seu

corazón está cheo de boas
intencións. O gato tamén é

moi creativo e necesita
expresarse dunha forma

artística.



CASTROVERDE

Felicidades tamén a Herminia Abraira, que o 28 de xaneiro
cumpriu 73 anos. No próximo número agardamos a súa foto e a

súa frase!
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