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· EL PUERTO CHALACO
Tel. 02.39660648
Via Conegliano, 5

   FLOR DE LA CANELA
Tel. 02.43122237 - 389.1739675

Viale Fulvio Testi, 177- MI

· BORDEAUX LATINO
Tel. 02.43113012
Via Diotti, 45 Zona Baggio

·  RESTAURANTE KARITO
Tel. 342.1316411
Via Finlandia, 14 Cologno M.

· EL IDOLO
Tel. 02.41271651
Via Lorenteggio, 210

· DO RE MI 2
Cel. 339.5670306
Via San Dionigi, 21

· EL CHORRILLANO 2
Cel. 388.1439914
Via Privata Mottarone, 5

· EL HORNERO
Tel. 02.87386135
Vial Nicola D`Apulia, 14

· REST. PIZZERIA CARIBE
Tel. 02.26111355
Via Padova, 34

· EL MANANTIAL
Tel. 02.39445667
Via Nava, 8 ang. Vle Zara

  APP. LATINO
Tel. 02.26920927
Via Miglioli, 2 - Segrate

· CHIFA BREMBO
Tel. 02.57300066
Via Brembo, 5

· LA PEÑA DE POCHO
Cel. 334.1462808
Via Paolo Frisi, 11

· JIBARITO
Cel. 338.3083270
Via Pietro Crespi, 11

· SABOR LATINO
Cel. 349.3738251
Piazza Insubria, 3

· NORKY´S 1·2
Tel. 02.36576042
Via Padova, 33
Via dei Transiti, 1

· EL TALISMAN
Tel. 02.97376338
Via Romilli, 6

· EL MISTI
Cel. 327.1614362
Via Finlandia, 14

· EL CHALAN
T. 02.43123058-380.1883622
Via Emilio de Marchi, 64 - MI

  DE ROMPE Y RAJA
Cel. 329.84190.77
Via Monte Ortigara, 24

· EL TIPICO LATINOAM. 1
Tel. 02.2618923
Via Giacosa, 4

· EL TIPICO LATINOAM. 3
Tel. 02.55212960
Corso Lodi, 105

· AL FONDO HAY SITIO
Cel. 333.1989686
Via Wagner, 33 Pioltello

· RINCON BOLIVIANO
Cel. 334.8357
Via Termopoli, 14

· DISCO BAR
Cel. 345.1766087
Via Marco Aurelio, 42

· SABOR CRIOLLO
Cel. 340.7381508
Via Luigi Varanini, 26

· EL BARQUITO
Tel. 02.2140100
Via Rombon, 44

  RINCON HUARALINO
Cel. 320.4865918
Via Ponte Nuovo, 31

  EL CHORRILLANO 1
Tel. 02.87386135
Via Varanini, 28
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·  ROCOTO
Cel. 349.4153033
Via Sammartini, 23 Mi





alimentación6 Felices Fiestas Patrias

septiembre 2011

La alimentación juega un papel
fundamental en la salud de
nuestro corazón y la dieta es uno
de los elementos que se pueden
controlar para disminuir los
riesgos de sufrir una enfermedad
cardiaca, una dieta de prevención
cardiovascular no es más que
una dieta equilibrada, cuyo
modelo más  representativo
puede ser la dieta mediterránea.
La dieta mediterránea se
caracteriza por un alto consumo
de aceite de oliva, de frutas y
verduras, bajo consumo de carne
de vacuno, moderado consumo
de ave y cerdo, alta presencia de

legumbres ,  f ru tos  secos
(almendras, nueces, avellanas),
 cereales (pan, arroz y pasta de
preferencia integrales), baja
ingesta de leche y un moderado
consumo de derivados lácteos
como queso y yogur.
Alimentos especialmente
recomendados
- Aceite de oliva (preferiblemente
el virgen de primera presión en
frío), por su aporte de ácido
oleico, vitamina E (antioxidante)
y otras sustancias como los
fitosteroles (reducen las tasas de
colesterol en sangre).
- Palta o aguacate, por el ácido

colesterol.
Masas y panes: Sus azúcares
simples o refinados pasan
rápidamente a la sangre y hay
una descarga de insulina y un
exceso de radicales libres.
Lácteos enteros: La grasa de la
leche, la mantequilla y derivados,
es saturada y obstruye las
arterias.
Sal: Contiene sodio y cloro,
necesarios para el equilibrio
hídrico del cuerpo; el cloro
también lo requiere el estómago
para formar el acido clorhídrico,
que interviene en la digestión.

oleico y vitamina E que contiene.
- Aceites de semillas (girasol,
maíz, soja...) y frutos secos, por
s u  a p o r t e  d e  g r a s a s
poliinsaturadas. Las nueces
destacan por su riqueza en ácido
linolénico, un ácido graso
esencial precursor de los ácidos
grasos omega-3.
- Pescado azul, por sus ácidos
grasos omega-3.
Alimentos que causan daños
al corazón
Carnes grasas, embutidos y
sesos: Buey, vaca, cerdo y sus
derivados tienen un exceso de
grasas saturadas, sobre todo

ACEITE
DE OLIVA
Y FRUTOS SECOS:

ALIMENTOS CLAVES PARA CUIDAR SU CORAZÓN
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Ya sé porqué estoy
engordando, es el
champú...Sí sí!!!
Hoy  me he dado cuenta
de que la botella dice:
"Para dar cuerpo y
volumen"
Desde hoy comienzo a
bañarme con
los productos de
lavavajillas, por que
dice:
"Disuelve la grasa,
hasta la mas difícil"

La gallina llega
borracha a su casa y el

gallo le grita:
-Y tú? Qué haces

llegando borracha?
-Y la gallina le contesta:
-Me vas bajando la voz,

que aquí la de los
huevos, soy yo!!!

Llega un señor a la
parada de autobús y
pregunta:
perdone, usted desde
cuando espera?
Y el otro señor le
contesta
no, no, yo nunca he
sido pera.

septiembre 2011

Cuando me siento me
estiro, cuando me paro me
encojo. Entro al fuego y no
me quemo, entro al agua
y no me mojo.

Cuando me observas de
lado, parezco una
cordillera, el don que me
fue otorgado es dar forma
a la madera.

Con su cola inmensa,
vestido de gris, busca tu
despensa en cualquier
país.

Cuatro gatos en un
cuarto, cada gato en un
rincón, cada gato ve tres
gatos, adivina cuántos
gatos son.

RESPUESTAS

A. El barril
B. El ratón
C. La sierra
D. La sombra
E. Cuatro gatos

Con mi doble erre, ruedo y
ruedo, mi cuerpo es redondo
y mi sed infinita, prefiero las
sombras y el tiempo en mi
vientre su oficio ejercita.
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Los masajes en el cuero
cabelludo, tienen que ser suaves
y delicados sin friccionar el
cabello, con tan sólo dedicarle
unos minutos lograrás activar la
c i r c u l a c i ó n  s a n g u í n e a ,
fortaleciendo el cuero cabelludo
y reactivando el crecimiento del
pelo. Es muy fácil, con las manos
presionando de forma circular,
debes colocar los dedos sobre el
cuero cabelludo y de está forma
empezar los movimientos ligeros
y firmes.
La importancia de estimular el

cuero cabelludo con las yemas
de los dedos es combatir la caída
del cabello y darnos una cabellera
más abundante con sólo unos
minutos al día. Aprovecha a
regalarte esos masajes capilares
en la ducha con agua caliente,
ya que también proporciona una
gran ayuda porque di lata
directamente el proceso de
lubricación a través del aumento
de la circulación para reconstruir
su pel ícu la h idro l ip íd ica.
Además incrementa el nivel de
oxigeno en el cerebro y la

c i r c u l a c i ó n  d e l  f l u i d o
cerebroespinal lo que estimula
nuestro cerebro y relaja los
nervios en la cabeza. Nuestro
cabello diariamente se ve
afectado por los cambios
climáticos, como el sol, el viento,
la contaminación, tratamientos
qu ím icos  y  de f i c ienc ias
alimenticias causan el deterioro
de las raíces, el envejecimiento
y el quiebre del pelo. Debemos
mantener nuestro cabello tan
fuerte y sano como sea posible
para que los folículos puedan

mejorar y aguantar los ataques
externos.
Mantener el pelo sano y fuerte
se ha convert ido en una
necesidad ,es por eso, que
debemos nutrir nuestro cabello
desde la raíz hasta las puntas
porque un cabello hidratado es
más sedoso y suave. La
importancia de nutrirlo es que la
masa capilar se hace más
voluminosa,  los cabel los
debilitados recuperan su fuerza
y son capaces de resistir mejor
las agresiones del exterior.

LA IMPORTANCIA DE LOS

MASAJES
cuero cabelludo

EN EL
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La tuna es un cactus (Opuntia
ficus-indica) originario de México,
que la planta puede alcanzar
hasta 4 mts de altura,
Aparte de tuna recibe muchos
nombre, en México se la llama
nopal, cardón de México  y en
otros lugares de centroamerica
alquitira, Choya, Higo chumbo,
etc.
Propiedades de la tuna o los
higos chumbos:
La tuna es una fruta de la familia
de las cactáceas. Tiene cáscara
gruesa y espinosa con una pulpa
abundan te  en  sem i l l as .
Constituye un alimento de gran
valor nutritivo, pues aporta
vitaminas, minerales y proteínas;
es jugosa, saludable y con
excelentes propiedades para la
digestión debido a la fibra

contenida en sus semillas. En
relación con otras frutas, es
notable la diferencia en contenido
y cantidad de algunos elementos,
como fósforo, potasio y calcio,
además de la  presencia
importante de algunas vitaminas,
como la C, la cual puede ser
mayor que en algunas otras
frutas, como la pera, el plátano,
la naranja, el durazno y el mango.
La tuna es rica en azúcar,  y
aproximadamente un tercio del
contenido es fructuosa, por lo
que para los diabéticos resulta
más tolerable, en comparación
con la glucosa y la sacarosa.
Una pieza de 100grs contiene
apróximadamente 41 calorías.
La Tuna es una fruta excelente,
de sabor exquisito, que hacen de
ella un alimento funcional.

LA FRESCURA DE LAS

TUNAS
Su color debe ser homogéneo, con tendencia al
verde amarillo y sin manchas café. Se sugiere
usar pinzas de pan o usar una bolsa de plástico
en las manos para evitar que las espinas que
contiene, casi invisibles, lastimen la piel. También
se recomienda pelarlas todas de una sola vez,
guardarlas en el refrigerador dentro de un
recipiente cerrado por no más de cinco días.
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Visita www.modalatina.it,
encontrarás toda la coqueta
moda colombiana, jeans
levantacolas,  bodys
/blusas, vestidos, fajas
a d e l g a z a n t e s  y
modelantes y mucho mas.
Estamos en  Milán, también
puedes comprar a través de
la pagina web, con el
sistema cómodo y seguro
de la Posta I ta l iana,
despachamos en todo Italia.
Visítanos o contáctanos
333.9928572

clasificados Felices Fiestas Patrias

Alquilo amplio cuarto doble en
Cinisello balsamo (450 � ), solo
a mujeres, cell 3277475139
Gladys.

D E E J AY  3  A Ñ O S  D E
P R O F E S I O N  A N I M O
QUALQUIER TIPO DE EVENTO
CON MI DJ PROFESSIONAL
llamar al 3270015989

Servicio de taxi �Jesús� llama
a cualquier hora. Traslado a
aeropuertos,etc.
Tel. 333.5045950 (tim)
327.7845813 (wind)

Senora peruana seria y
comfiable busca trabajo como
babysitter, badante o Limpieza
llamar al 3278444614

Envia tus paquetes a Santo
Domingo, 3288672475

Alquilo cuarto compartido, para
señora o señorita, cerca de Sesto
Rondo llamar al 3331093654

EXTERMINO Cucarachas, o
chulupis, tel: 389.4980887

Se confeccionan trajes de
huasa chilena. Se hacen todo
tipo de arreglos de ropas,
vestimentas,  y se confeccionan
tra jes de huasa chi lena.
C o n ta c ta r  3 4 5 . 7 0 4 0 0 9 7

Señora peruana seria y
responsable busca trabajo como
badante y limpieza.
Tel. 327.3176671

Se desatoran duchas, vide y
l avamanos  389 .4980887

Alquilo cuarto o comparto, MM
ingani  Tel .  327.5317343

Soy un chico simpatico,
quisiera conocer a una chica o
hacer amistades, vivo en Rapallo,
Genova, Tel: 3891319987

Alquilo cuarto compartido solo
mujeres, zona P.le Lodi,
Tel. 333.6791821

Gasfiter ,  insta laciones y
mantencion en general, Pintura,
Restauración, Tel. 3388865495

Come Rico, se hacen Tamales
a pedido de maiz mote con pollo
Tel. 327.3126223

Casa en Perú, te asesoramos
para abrir cuenta, plan de ahorro,
Tel. 334.1807022

Affitto posto letto solo mujeres
llamar al 333.2340462

Cerco lavoro come badante
anche per giornata 328.4051431

Senora Ecuatoriana, seria,
reponsable busca trabajo como
b a d a n t e  y  p u l i z i a  t e l :
345.1862513 - 346.6792224

Traslados al Aeropuerto Linate
o Malpensa en auto o furgon.
Telf. 3208580412 - 3397098583

Affito Postoletto,
sólo mujeres.
Fono: 3332340462

Se abren puertas, se hacen
traslados 389.4980887

Opel Agila color rojo año 2003.
Benzina. Precio 1500�.
Tel. 329.7314409

septiembre 2011

Próxima salida

23 de Septiembre
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horóscopo

Una intimidad positiva en la pareja
genera momentos de seducción: los
planes comunes comienzan a despertar
un interés especial. El carisma personal,
en plena vigencia, favorece un marcado
ascenso en las relaciones laborales;
participar en actividades conjuntas te
permitirá conocer aspectos de ti mismo
que permanecen ocultos (interesante).
Unas sesiones de masajes te ayudarán
a relajarte y controlar tu ansiedad.

Los cambios en el estado de ánimo y
las contradicciones no hacen más que
confundir tus elecciones amorosas; trata
de no repetir historias (y fracasos) del
pasado. Nuevos caminos a la vista:
interesantes iniciativas pueden traer
mejoras a tu posición laboral y a tu
economía, es momento de desplegar
las alas. Practica alguna actividad física,
pero recuerda que el éxito está en la
continuidad.

Cuida los espacios de la pareja para
mejorar la convivencia: una salida sin
los hijos, un programa distinto, pueden
hacer mucho para recrear el erotismo
y cortar con la rutina. La buena memoria
y la organización te ayudarán a mejorar
tu rendimiento laboral: lleva una buena
agenda y planifica tus horarios (y tus
prioridades). Buen momento para
ordenar tus hábitos alimenticios.

La pareja puede fortalecerse con
experiencias positivas, e intercambios
que gratifiquen: el encuentro íntimo,
la comprensión y compenetración con
lo compartido hacen muy bien. Tu
acostumbrada cautela a la hora de los
negocios no debe quitar impulso a tus
acciones: haz valer tus intuiciones, un
poco de audacia puede darte gratas
sorpresas. Hábitos saludables mejoran
tu bienestar físico.

Los celos enturbian inmerecidamente
tu vida sentimental, evita basarte en
las apariencias; lo fundamental reside
en la estabilidad de la pareja y en
ese mundo íntimo que se construye
de a dos. Algunos desacuerdos en
el ámbito laboral serán superados
gracias a tu espíritu conciliador y en
la búsqueda permanente de
equilibrio. Cuídate de resfríos y
estados gripales.

Magia en tu universo sentimental: bajo
la sensible influencia de la Luna, la
intimidad transforma tus actitudes, la
seducción se expresa con más
naturalidad, la pasión depara
momentos deliciosos. Tu excesiva
modestia puede ir en contra de tu
crecimiento en lo profesional, recuerda
que dar a conocer la eficiencia es uno
de los primeros pasos para ser
reconocido (y valorado).

Ciertas desilusiones podrían generar
inseguridad en los sentimientos; no
des crédito a versiones provenientes
de personas que no conoces bien,
preserva tu intimidad. Una jornada
favorable para concretar aspiraciones
en torno a acuerdos, contratos,
definiciones económicas y negocios
inmobiliarios ¡no dejes nada de estas
cuestiones para mañana! Jaquecas.

Una pasión espontánea reflota tu vida
amorosa; nuevas sensaciones cautivan
tu interés y estimulan la conquista;
atención que lo pasional dura poco, trata
de descubrir más allá de lo que está frente
a tus ojos. El toque positivo de Mercurio
te permitirá comunicarte con facilidad y
llegar a buenos acuerdos en el plano
laboral; el trato cotidiano entre colegas
se perfila excelente. Tu salud, en equilibrio.

La influencia del Sol moviliza tu interior:
una marejada de sentimientos sin
control parecen enturbiar tu panorama
amoroso; se hace difícil encontrar un
hilo conductor para aclarar tus
emociones, calma. En medio del caos
emocional, emergen acuerdos o
proyectos de trascendencia en lo
laboral, tendrás la capacidad de
sobreponerte a las dificultades.

Riesgos en la esfera sentimental: la
retrogradación de Venus puede
estropear las esperanzas con respecto
a reconciliaciones o acuerdos
esperados; tal vez sea mejor esperar
un momento más favorable para
intentar acercamientos. Para
compensar la balanza, los planes
laborales en marcha alcanzarán puntos
óptimos. Cuidado con los cambios de
temperatura.

Suaviza tus exigencias con respecto
al amor; corres el riesgo de quedarte
solo si piensas sólo en tus
necesidades, aprende a compartir.
Te costará ponerte de acuerdo con
tus colegas en el trabajo: aunque
pienses que tienes la razón, trata de
escuchar el punto de vista de los
demás (¡oh, lunes otra vez!). Cuida
tu dieta, aliméntate sanamente.

Horas de magia en tu universo
sentimental: bajo la sensible influencia
de la Luna, la intimidad transforma tus
actitudes, la seducción se expresa con
más naturalidad, la pasión depara
momentos deliciosos. Tu excesiva
modestia puede ir en contra de tu
crecimiento en lo profesional, recuerda
que dar a conocer la eficiencia es uno de
los primeros pasos para ser reconocido
(y valorado). Descansa más horas.

Felices Fiestas Patrias
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Busca en esta sopa de letras
las siguientes palabras
VACACIONES:
PLAYA, VERANO,
BRONCEADOR, TOALLA,
TRAJEDEBANO, SOL, MAR,
PISCINA, SOMBRILLA,
SALVAVIDAS

SALVA EL PEZ
ROJO DE ERNI!
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¿Sabías que
Ciudad de México es la
ciudad más grande de
Latinoamérica y la
segunda más grande del
mundo?

C o n t a n d o  c o n
aproximadamente 1400mil
kilómetros cuadrados, la Ciudad
de México (conocido también
como Distrito Federal) es la
capital de los Estados Unidos
Mexicanos o México. Posee una
población que para el 2010
alcanzaba la cantidad de más
de 20 millones de habitantes,
convirtiéndose en una de las
ciudades más habitadas del
mundo, justo después de Tokio,
Japón.

Declara así en el 2007, Machu
Pichu es una importante zona
del Perú de alta influencia
q u e c h u a ,  c o n s t r u i d a
principalmente de piedra a
mediados del siglo XV.
Tras numerosos estudios, se
ha pensado que Machu Pichu
era una especie de santuario
para las ceremonias religiosas
de los antepasados indios
quechua y es considerada
como una obra de arquitectura
e ingeniería.

Con una longitud de más de
13mil km2, el Lago de
Maracaibo refiere uno de los
emblemas nacionales de
Venezuela y el más querido
del Estado Zulia. La zona
donde está ubicada posee
grandes riquesas petrolíficas
que significan un sustento
cons ide rab le  pa ra  la
extracción del conocido oro
negro.
A pesar de las virtudes y
maravillas de este lago,
actualmente sufre con un alto
riesgo de contaminación,
causante del deterioro
eco lóg ico de l  mismo.
Organismos del Estado
venezolano y empresas
privadas se ha unido en la
lucha para la preservación
del mismo, esperando
resul tados favorables.

¿Sabías que Tierra de fuego es
literalmente el final del mundo?

¿Sabías que Machu Picchu
  es una de las 7 maravillas
del  mundo?

¿Sabías que el Lago
de Maracaibo es el
más largo de toda
sudamérica?

Ubicado en el extremo sur del continente americano,
Tierra de fuego -también conocida como �La
Patagonia�- es un archipiélago que constituye la
isla número 29 del mundo y su superficie es repartida
entre Chile y Argentina.
Esta larga extensión de tierra es combinada con
inmensas extensiones de agua -lagunas y ríos- que
generan una amplia diversidad de flora y fauna,
estando separada del continente americano
únicamente por el Estrecho de Magallanes.
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Para acelerar el proceso de planchado,
colocar un pedazo de papel aluminio bajo
la cubierta de la tabla de planchar de esta
forma el papel reflejará el calor a la ropa,
alisando las arrugas más rápidamente.

Rociar bicarbonato el
colchón y la base y
dejarlo así. Aspirar
ocasionalmente.

Las prendas y las piezas
de tela nuevas encogen
menos si se efectúa el
primer lavado con agua
tibia o incluso fría.

Después de lavar las
camisas, se debe
sumergirlas en agua
oxigenada a la que se
habrá añadido un poco de
agua para rebajarla. Se
debe dejar en remojo
menos de siete minutos y
después se enjuaga.

PLANCHAR MÁS RÁPIDO

CON PAPEL ALUMINIO

MAL OLOR EN

COLCHONES

PRENDAS QUE

ENCOGEN

BLANQUEAR

CAMISAS

BLANCAS






