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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 IGIBAN
Tel. 328.1943.680
Via Rogoredo 103, Sn. Donato

· 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

·  ROCOTO
Cel. 349.4153033
Via Sammartini, 23 Mi
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alimentación6

Las vitaminas una de funciones
mas importantes es que  nos
p r o p o r c i o n a n  e n e r g í a
directamente, lo que hacen es
ayudarnos a convertir los
alimentos de la dieta en energía,
es por eso que solemos recurrir
a ellas cuando nos sentimos
fatigados, cansados o con pocas
fuerzas. Pero hay enemigos que
las matan, conozca cuales son:
� Alcohol: el consumo excesivo
de bebidas alcohólicas, además
de aportarnos calorías vacías y
disminuir el apetito, causa
especialmente la carencia de
vitaminas B1, B2, B3, B6, y ácido
fólico.
� Tabaco: se les recomienda a
los fumadores un aporte superior
de vitamina C debido a que esta

interviene en los procesos de
desintoxicación reaccionando con
los tóxicos del tabaco.
� Drogas: incrementar el aporte
de vitamina C por su poder
desintoxicante y del grupo B
debido a la falta de apetito que
produce su consumo.
� Tensión emocional, stress:
en situaciones estresantes, las
g lándu las  sup ra r rena les
segregan una mayor cantidad de
adrenalina, que consume una
gran cantidad de vitamina C.
También se necesitan mayores
cantidades de vitamina E y de
las del grupo B.
�  A z ú c a r  o  a l i m e n t o s
azucarados: al ingerir azúcar
blanca o productos azucarados,
nuestro organismo recurre a las

reservas de vitamina B1 y
minerales para metabolizarla.
�  M e d i c a m e n t o s :  l o s
anticonceptivos femeninos
(es t rógenos )  repe rcu ten
n e g a t i v a m e n t e  e n  l a
disponibilidad de la mayoría de
las vitaminas. Los antibióticos y
los laxantes destruyen la flora
intestinal, por lo que se puede
sufrir déficit de vitaminas K o
B12.
A sí mismo, carecer de vitaminas
es casi tan malo como abusar de
e l l a s .  E l  c o n s u m o  d e
complementos vitamínicos

parece ser que últimamente se
ha convertido en un hábito, y
m u c h a  g e n t e  l o s  t o m a
diariamente sin siquiera saber si
exceden las dosis diarias
recomendadas, ocasionando en
muchos casos síntomas como
dolores de cabeza, pérdida del
apetito, debilidad, náuseas, caída
de l  cabe l lo ,  e tc .  (como
mencionamos anteriormente,
este abuso se da en el consumo
e x c e s i v o  d e  v i t a m i n a s
liposolubles ya que el exceso de
las hidrosolubles se excreta por
la orina).

Los enemigos
de las vitaminas
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Llega jaimito a su casa
y le dice a la mama
mami, mami, en el

colegio me dicen bocón
y la mama le responde
tranquilo hijo tu no eres
bocón, ve al patio y trae

la pala para darte el
remedio.

Dos gatos son perseguidos
por un perro y se esconden
en un sótano. Como el perro

sigue rondando por el
sótano, uno de los gatos

imita a su enemigo, gritando
con voz profunda: "Guau,

guau!. Así, el perro se va, y
entonces el gato le dice al
otro: ¿Te das cuenta de lo

útil que es dominar un
segundo idioma?

Está una ratita sentada,
aparece otra y le dice:
¿Qué haces aquí tan

solita, ratita?
Y le contesta la otra:
Nada, esperando un

ratito...

Soy chiquitito, puedo nadar,

vivo en los ríos y en alta mar.

Tiene dos patitas y no tiene

pies; plumas de colores y pico

también. Cuando tiene

hambre suele decir «pío»;

cuando tiene frío se mete en

el nido.

RESPUESTAS

1. El pájaro

2. El pez

3. El piojo

4. El pingüino

5. La boca

5

4

3

2

1

En la clase de lenguaje
de Pepito, La maestra le

hace una pregunta:
Pepito, si digo yo robo y
lo conjugo al presente,
¿Cuál es el presente?

Pues, la cárcel.

¿Qué animal va por la vida

con los pies en la cabeza?

¿Qué animal así camina?

Viste de chaleco blanco

y también de negro frac.

Es una ave que no vuela.

Pero nada. ¿Qué será?

¿Qué animal se queda
cojo si matan a su pareja?

No sé, ¿cuál?
El pato.

Con ella vives,

con ella hablas,

con ella rezas

y hasta bostezas.
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10 belleza

jabón suave o neutro.
Si la piel está agrietada, hierva
un manojo de apio durante 3
minutos y, cuando el agua esté
tibia, sumerja las manos en ella.
Seque bien y aplique una crema
hidratante.
Para suavizar las manos y
estimular la circulación puede
mezclar un poco de su crema
habitual con una cucharadita de
azúcar y frote las manos hasta
que el azúcar quede casi disuelto.
Lave las manos con agua tibia,
séquelas bien y aplique la crema
habitual.
Para que sus manos queden
limpias y suaves, coloque un
poco de harina de avena y añada
leche. Formar una pasta, frote
las manos durante unos minutos
y enjuague con agua tibia.

El frío las agrieta, la polución las
arruina y el trabajo las oscurece;
por eso sus manos necesitan que
usted se ocupe de ellas unos
minutos al día.
Los pr imeros s ignos del
envejecimiento no deje pasar piel
de las manos. Muchas personas
no se dan cuenta, pero las manos
son las primeras de todas las
partes del cuerpo para mostrar
su edad, es por eso que
necesitan muchos cuidados y
mimos para mantener las arrugas
de distancia y mantener el
parecer joven, suave, flexible y
hermosa.
Estos son algunos consejos, para
el cuidado apropiado la piel de
tus manos:
�  Mantenga las  manos
hidratada, lo que muchas veces
al día como sea posible. La piel

seca ya puede dar un aspecto
arrugado a las manos, pero
también puede ser fácilmente
dañados.
� Mantenga por lo general con
el uso de guantes de lavar los
platos al mismo tiempo, la
jardinería o el manejo de
sustancias químicas.
� Use protector solar en sus
manos cuando usted está
expuesto a los rayos solares.
� Asegúrese de secarse las
manos después de lavarlas. Si
usted tiene agua en sus manos,
se evaporará resecar la piel.
� Tratar a las manos de aceite
de masaje a base de hierbas,
una vez a la semana, además de
la hidratación diaria.
Acostúmbrese a usar guantes de
goma para lavar y de lana para
el frío y lávelas siempre con un

¿Cómo proteger
     sus manos?
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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

Riquísimas manzanas
con dulce, se preparan
para todo tipo de eventos
sociales. Milán y
provincias, contactar al
347.2354413 Ana.

Alquilo cuarto grande
amoblado cerca de la
metro de Corvetto y al bus
95 para más información
llamar  331.8384109

Vendo fiat punto año
2000, cilindrada 1200
gasolina, precio tratable
�1500.- color gris buen
estado. contacto
327.8635233.- (Mónica)

Busco con urgencia
cocinero peruano que
prepare buenas comidas
y un rico pollo a la brasa
llamar. 380.4605878
Gianfranco

CAF Protección fiscal del
contribuyente S.R.L.
Puerta de viale Zara, 58
Milán - servicio gratuito,
servicios para extranjeros.
Tel: 02.89076545

Profesor da clases de
informática, inglés, francés
para alumnos de la
escuela repeticiones y
alumnos con bajas notas.
Tel 327.1239099. Gratis
primera lección A
DOMICILIO.

Soy un Deejay, 3 años de
profesión, animo cualquier
tipo de evento con mi DJ
Professional. Si desean
contáctenme.
327.0015989

Alquilo un amplio cuarto
doble en Cinisello
Balsamo, (450 euro al
mes) limite con Sesto FS,
a 10 min. de la estación
de Sesto FS, bien servida
de medios públicos,
centros comerciales y
supermercados, primer
piso, completamente
amoblada, sólo a mujeres
serias, responsables, no
fumadoras. 327.7475139
Gladys.

22







noviembre 2011

entretención
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horóscopo

Piscis
(Febrero 19 · Marzo 20)

Capricornio
(Diciembre 22 · Enero 19)

Virgo
(Agosto 23 · Septiembre 22)

La historia sentimental se reaviva con una
sensualidad en aumento y una libido que
privilegia la fantasía y la audacia en la
intimidad. Acepta propuestas e ideas de
los demás: socios o compañeros de trabajo
pueden enriquecer tu experiencia, es
tiempo de acuerdos y de incorporar cosas
nuevas. Una alimentación equilibrada te
ayudará a mantener tu buena salud y tu
silueta.

Te cuesta enfocarte en tus objetivos
de vida, lo que puede resultar una
traba para tu pareja, o futuros
romances, si estás solo; evita los
impulsos, recuerda tus deseos más
íntimos. Mejora la comunicación en
el ámbito laboral, estarás muy bien
predispuesto en tus relaciones con
colegas y superiores.

Procura mantener tus emociones bajo
observación, es posible que aparezcan
conductas autodestructivas
relacionadas con los afectos; trata de
no ser tan exigente ni contigo mismo,
ni con los que amas. Las iniciativas
profesionales saldrán adelante a pesar
de obstrucciones diversas.

Los celos oscurecen tu ánimo:
sentimientos intensos que repercuten
negativamente en tu vida de relación,
e inclusive en tu rendimiento laboral.
La pareja, el hogar y la familia son
muy importantes, pero será
conveniente que no arriesgues tu
trabajo. Jaquecas.

Tu vida amorosa se encamina hacia
instancias interesantes; la pasión
endulza los vínculos existentes, y la
devolución de los gestos de conquista
para los solos del signo será una señal
más que anime a seguir adelante. La
hostilidad lunar puede colocar algunos
obstáculos en tu camino, evita
innovaciones o cambios drásticos,
sobre todo en lo referido al dinero.
Salud a manos llenas.

Hay replanteos que no debes ignorar:
trata de comprender las perspectivas
de tu pareja; tu sensibilidad te ayudará
a modificar tus puntos de vista. Tu
locuacidad y habilidades
comunicativas te facilitarán conectarte
positivamente con tu entorno laboral,
aprovecha tus buenas conexiones
para enriquecer tus conocimientos.

Anímate a demostrar tus emociones
mas allá de los prejuicios y las
intromisiones ajenas: el amor busca
consolidarse y si das el primer paso,
todo será más fácil. Deja de lado las
discusiones familiares, no te llevarán
a ningún lado. Es momento de
capitalizar tus experiencias y ocupar
una posición que te permita crecer
profesionalmente.

Ciertas muestras de seducción
inclinan a concretar encuentros
furtivos; cuidado con las relaciones
triangulares, lo que comienza como
un juego puede convertirse en un
problema. Aunque los astros te
favorecen con respecto a la economía,
trata de ordenar tus papeles y
documentación, y evitar que se
acumulen trámites pendientes.

La Luna será tu aliada, y su armonía,
mejora el carácter; la reacción
inmediata se traduce en un mejor
entendimiento íntimo, y una jornada
en la que los sentimientos y las
relaciones con el entorno son
inmejorables. Pondrás más atención
a los pequeños detalles que ayudan a
la economía: evitar gastos superfluos.

Posibles discusiones en la pareja por
diferencias importantes en los valores
de vida, trata de ser más tolerante
con los puntos de vista de tu
compañero. Los viajes y estudios
continúan siendo opciones muy
interesantes para orientarte en tu
profesión; no dejes de planificar una
capacitación o una nueva fuente de
conocimientos ya que puede ser muy
beneficioso para tu futuro.

La libido aumenta y renueva la
convivencia con pasión y encuentros
de gran erotismo. Reuniones e
invitaciones varias traen a tu vida
social un tono activo y por demás
interesante. Los negocios y las
relaciones públicas se ubican en el
tope de tus prioridades en una jornada
excelente para lo social. Cuidado con
el abuso de medicamentos.

No permitas que celos infundados
absorban tu energía y perjudiquen tu
realidad amorosa; si observas
objetivamente la situación, te darás
cuenta que, escuchando al otro, las
cosas se aclaran. Tienes una gran
energía y capacidad para tomar la
iniciativa en proyectos independientes,
deja a un lado la falta de confianza
en ti. Salud en armonía.

Aries
(Marzo 21 · Abril 19)

Tauro
(Abril 20 · Mayo 20)

Géminis
(Mayo 21 · Junio 21)

Cancer
(Junio 22 · Julio 22)

Leo
(Julio 23 · Agosto 22)

Libra
(Septiembre 23 · Octubre 23)

Sagitario
(Noviembre 22 · Diciembre 21)

Escorpión
(Octubre 24 · Noviembre 21)

Acuario
(Enero 20 · Febrero 18)



Busca en esta sopa de letras
las siguientes palabras
VESTIMENTA;
ZAPATOS, PANTALONES,
CHAQUETA, CAMISA,
CAMISETA, BLUSA, TERNO,
VESTIDO, BODY,
CALCETINES.

SALVA EL PEZ
ROJO DE ERNI!
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