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· PERUVIAN MIX
Tel. 02.43113012
Via Diotti, 45 Zona Baggio

· 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
Piazza Monte Titano, 4

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

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

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

· 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 MOJITO
Tel. 334.8357104
Via Termopoli, 14

· LA TAVERNA
Via Ripamonti, 340
Capolinea Tram 24
Tel. 329 2425268

· LOS GIRASOLES
Tel. 331.2280115
Via Caccialepori, 4
MM De Angeli

  L�INCONTRO LATINO
Tel. 02.39666029
Via Luigi Varanini, 9

· EL TIPICO 3
Tel. 02.55212960
Corso Lodi, 105

· AL FONDO HAY SITIO
Cel. 388.0530056
Via Wagner, 33 Pioltello

· CHEF LATINO
Cel. 320.1994593
Via C. Farini, 29

· DISCO BAR
Cel. 345.1766087
Via Marco Aurelio, 42

  EL PATACON DE LUPITA
Tel. 02.26809109
Via Luigi Varanini, 26
MM1 Pasteur

· EL RINCONCITO
DE LA TIA OLGA
Tel. 327.9028824
Via Padova, 23

  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

-  LA CABAÑITA
Tel. 02.39546013
Via Risorgimento, 216
MM1 Sesto S. Giovanni

-  EL PATACON 2
Cel. 327.0168515
Via Paravia, 73

-  LAS CANASTAS
Cel. 327.9598552
Via Padova, 82

· EL RINCONCITO
DE CHIMBÍN
Via Brusuglio, 66 Milano
MM3 Affori Centro
Tel. 338 8240050

-  AL SOLITO POSTO
Viale Zara, 116 Milano
Tel. 02 89053082

-  D KARBON Y LIMON
Cel. 328.4281872
Via Tibaldi, 10 - MI

-  PARAISO LATINO
Tel. 03.31028025
Cel. 320.4604598
Via Lepanto, 4
Busto Arsizio (VA)

-  BREMBO CHIFA
Tel. 02.57300066
Via Brembo, 5 - MI

· BRISAS DEL PERU
Via M. San Genesio, 6
MM Maciachini MILANO
Tel. 327 111 4360

-  EL ENCANTO
  DE MI TIERRA
Viale Certosa 151 (MI)
Cel. 388 382 6771
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6 belleza

Junio 2013Junio 2013

Un buen bronceado siempre ha
estado de moda. Hace algún tiempo
sólo había que pasar algunas horas
al sol para adquirir ese tono bronce;
hoy en día la deteriorada capa de
ozono ya no es capaz de filtrar la
radiación ultravioleta del sol. Por lo
tanto, cuando nos exponemos a la
luz solar por un periodo considerable
de tiempo, los rayos UV afectan
nuestra piel de diferentes maneras.
Los efectos secundarios más
comunes de la exposición al sol son
las quemaduras, las pecas, las
arrugas, las manchas y los puntos
negros. El desafío ahora es
conseguir un bronceado sin quemar
la piel en el intento.

Procedimiento para broncearse
y protegerse del sol a la vez.

Encuentre un lugar que sea soleado
durante toda la tarde. Lo ideal es
que este lugar sea cercano a su
hogar o a su lugar vacacional. Una
vez haya identificado el sitio,
prepárese para pasar la tarde al sol
relajándose con un buen libro y una
bebida. No olvide llevar un reloj o
temporizador con usted.
Consiga una silla para broncearse.
Extienda una toalla sobre ella y
acomódese boca arriba. Relájese
y deje que los rayos del sol hagan

su trabajo durante 15 minutos
exactamente. Use el reloj para medir
este tiempo y evite sufrir
quemaduras por sobrexposición.
Tras los 15 minutos, ubíquese boca
abajo y permanezca en esa posición
otros 15 minutos para broncear su
espalda.
Habiendo pasado la primera media
hora, es el momento de aplicar el
filtro solar. Puede usar un producto
con un factor de proteccion solar
(FPS) de 25 para una exposición
controlada. Aplique el protector
generosamente a lo largo de todo
el cuerpo.
Una vez que se haya aplicado su
filtro solar de manera segura, rote
la silla 180 grados y exponga cada
lado de su cuerpo al sol por 25
minutos cada uno.
La exposición efectuada debería
ser suficiente por un día. Sin
embargo, si usted desea broncearse
aún más, necesitará un bloqueador
con un FPS de 35 o más.
Este proceso debe repetirse de la
misma forma al día siguiente. Al
final del segundo día el bronceado
será perfecto. Si no es así, usted
puede repetir el proceso una tercera
vez.
Seguir estos pasos es la forma ideal
de conseguir un buen bronceado
sin sufrir quemaduras de sol.

TIPS
bronceado

Use el reloj para
medir este tiempo

y evite sufrir
quemaduras por
sobrexposición.

de







entretención

Cuantas manos le dio el mar

a este extraño pasajero

que lo quieren contratar

para que juegue de arquero

¿quién es?

En el campo me crié

atada con verdes lazos,

y si lloras por mi,

me estas partiendo en

pedazos.

Sin tener alas yo vuelo.

Tengo cola y no soy ave,

y como usted muy bien sabe,

sin viento me voy al suelo.

RESPUESTAS 1. El pulpo 2. La cebolla 3. La pluma 4. El coco

Los enemigos vienen a
atacar, dice el

comandante, así que le
pregunta a un soldado:
¿Como, cuántos son?
El soldado responde:

Como 1001.
¿Y cómo sabe que son

1001?
Es que viene uno

adelante, y como mil
atrás.

¿Por qué los huracanestienen nombre de mujer?Porque cuando lleganson salvajes y mojados,y cuando se van, sellevan la casa y el auto.

Estaba un borracho en
una esquina, cuando una
mujer pasa caminando,
el borracho la observa y

le dice:
¡Adiós fea!

La mujer indignada se da
media vuelta y le dice:

¡Borracho!
El borracho con una

sonrisa le dice:
Sí, pero a mí, mañana se

me pasa.

Tengo duro el corazón

pulpa blanca y
liquido en mi interior.
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La Universidad de Maryland, en
Estados Unidos, ha llevado a
cabo un estudio para comprobar
en qué medida los jóvenes están
enganchados a las redes
sociales y a los teléfonos
móviles. Para hacerlo, encerró
a 200 estudiantes durante 24
horas sin acceso a ningún tipo
de tecnología social. Los
resultados, sorprendentes.
Muchos jóvenes manifestaron
síntomas que, según los
psicólogos, se corresponden a
aquellos que sufren las personas
que acaban de abandonar una
adición, tipo drogas o alcohol.
Ansiedad, sensación de miseria,
cambios emocionales, sensación
de soledad. Fueron algunos de
los síntomas, según señalaron
los responsables del informe.

¿Cuál es el motivo? Un
estudiante señalaba que para él
el poder enviar mensajes a sus
amigos les proporcionaba una
�sensación de confort� que había
perdido durante el aislamiento.

Otro se sentía �como solo,
distanciado de su vida�. Los
propios investigadores se han
sorprendido del número de
jóvenes que confesaron ellos
mismos �estar enganchados a
los medios sociales�. Según la
directora del proyecto, Susan
Moeller, para ellos perder las
conexiones sociales significaba
estar aislados. �Era como si
no tuvieran amigos o familia�.

Ciertamente aunque los
resultados del estudio parecen
algo exagerados, ya que un
aislamiento de 24 horas parece
un periodo demasiado corto, sí
que es cierto que no es la
primera vez que se tratan estos
temas, y que incluso hay gente
que necesita atención médica
para curar su adicción a Internet.
Lo cierto es que esta adicción
aún no ha sido considerada
como patología, pero con
informes como este �y sus
resultados- podrían no tardar
demasiado.

Un dia sin

FACEBOOK
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Llevar una dieta equilibrada es
fundamental no sólo para cuidar
la línea sino, mucho más
importante aún, para un buen
funcionamiento del organismo
(incluido el cerebro y el desarrollo
cognitivo).

Es por ello que en esta sección
de Alimentación no nos
cansaremos nunca de ofrecerte
recomendaciones relacionadas
con este objetivo. Porque comer
mejor y más sano ¡es posible!

Para ello no olvides:

1) Mantener un horario fijo para
las comidas principales.

2) Masticar despacio los
alimentos.

3) Consumir una gran variedad
de frutas y verduras, hasta 600
gramos diarios.

4) Llenar el carrito de la comprar
con productos lácteos
desnatados o bajos en grasas.

5) Escoger �grasas saludables�
como el aceite de oliva, mejor si
es virgen, por su mayor riqueza
en antioxidantes.

6) Consumir pescado,
especialmente azul, 3 o más
veces por semana.

7) Optar por carnes con un menor
aporte graso como pollo, pavo,
conejo o avestruz.

8) No olvidar que los refrescos y
bebidas azucaradas tienen
muchas calorías y si abusas de
ellos te harán ganar peso.

9) Realizar al menos 4 veces por
semana, durante 40 minutos al
día, algún ejercicio físico,
adaptado a tu condición.

10) Deben evitarse a toda costa
los remedios �milagro� y las dietas
no recomendadas por médicos
o profesionales sanitarios.

10 CONSEJOS
para una alimentación

saludable
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Piscis
(Febrero 19 · Marzo 20)

Capricornio
(Diciembre 22 · Enero 19)

Virgo
(Agosto 23 · Septiembre 22)

En el amor actual, sé romántico
y esfuérzate en mostrar tus
atenciones. Los astros no son
favorables a riesgos con el dinero.
La suerte no se te presenta de
cara en el trabajo fiable, pero
habrá cambios.

Por ahora la suerte no parece
estar de tu parte en el amor. Cui
da la letra pequeña en algún
asunto de dinero. Acompáñate
de gente eficaz en el trabajo y
superarás a los famosos.

Si tienes dudas en el amor, mejor
cortar. En economía puedes
arriesgarte por estas fechas en
nuevos proyectos con un amigo,
los astros están de tu parte. El
trabajo efectivo te será productivo
si aprovechas el tiempo.

Posibilidad de una decepción en
el amor. Organiza de modo eficaz
los ingresos y gastos. Se vislum
bra traslado laboral con aumento
de oportunidades. Tu dieta se
verá favorecida por el ejercicio
físico.

En el amor pasarás por
frecuentes y cambios emotivos.
Dosifica tus gastos. En el trabajo,
peligro de quiebra laboral.

En el amor equilibra el análisis y
la pasión. La buena suerte en el
dinero irá en aumento. En el
asunto laboral, confía en tu
intuición y personalidad. Posible
dolencia gástrica.

Aprovechad el favor de los astros
para cautivar a la persona que os
enamora, si estáis solteros. En
cuanto al dinero, no vivas por
encima de tus posibilidades.

Periodo fácil y propicio para com
probar la sinceridad de la persona
amada en las parejas. En el di
nero, la deslealtad de un familiar
te puede ocasionar pérdidas con
siderables.

Según la predicción por tu naci
miento, no te faltará el afecto de
la persona elegida, este es un
buen signo del zodiaco para cual
quier bebé. Por tu forma de ser,
está bien ayudar a los demás,
pero cuídate de los tramposos.

Previsión de relaciones sentimen
tales interesantes. No te fíes de
las propuestas para ganar dinero
fácil. En el trabajo, acierta apro
vechando la oportunidad de las
actividades de perfeccionamiento.

La armonía de tus sentimientos
aumentará tu atractivo en el amor.
La crisis en el dinero te afectará
menos por tu carácter preventivo.
En el trabajo hay que dar ejemplo
a la hora de exigir.

Aries
(Marzo 21 · Abril 19)

Tauro
(Abril 20 · Mayo 20)

Géminis
(Mayo 21 · Junio 21)

Cáncer
(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)

Puede ser que tu pasión en el amor
se dirija a una relación pasada.
Alguien en el entorno de tu familia
(quizás entre los hijos) podría ne
cesitar tu ayuda económica. Posi
bilidad de nuevas propuestas en
el trabajo.
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Taxi a Milano todos los días
24/24 también aeropuertos
Malpensa y Linate. Anche
piccoli traslochi.
T. 389.8834401

Elettricista Sam
Per urgenze chiamare al:
Tel. 329.4734983

Affito posto letto en un
trilocale. Solo mujeres.
Tel. 349.7379618

Imbianchino ad ottimo
prezzo per stanza e subito.
Tel. 389.8834401

FORD FOCUS 1.8 TDCI
100cv Zetec 3P �03 arg. m. 4
airbag, ABS, clima, cerchi 15�,
fendi, vetri el., chius. centr.
Tel. 02.70126166

FIAT PUNTO 1.3 MJT DYN.
5P �03 arg. m. 2 airbag,
ABS, clima,fendi, radio,
UNIPROP.    T. 02.70126166

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

Busco chica o chico para
compartir cuarto en zona
Corvetto. Tel. 328.6032901

RICOS TAMALES
PERUANOS DE
POLLO Y CHANCHO
3 x10� entrega a domicilio
3283483056 Kiara

Tours Vaxvi: Viaggi da non
perdere! Suiza - Francia -
Europa. Tel. 327.6582424

Affitto postoletto a solo
uomini San Donato MM3.
Tel. 388.9251899

Regalo sólo en 300 euros
Hyundai Atos 2002,
excelente estado.
Tel. 320.2181566

Se vende vestido de niñas
para fiestas, bautizos, etc.
Tel. 349.4747567

20 clasificados

DESTACAMOS Y SALUDAMOS AL

RESTAURANTE �EL CHORRILLANO�

POR LA MENSIÓN EN LA REVISTA

PANORAMA DE MAYO:

TECNOCITY GAMES
Centro Assistenza Computer

Via Padova, 32 - 20127 Milano
Tel. 333.2121097 - 329.467709
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ENVIANOStus clasificadosgratuitos en un
SMS al329.3459325
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Busca las siguientes palabras:

goku, vegeta, gohan, bulma, roshi, tenshinhan,

yamcha, majinbu, freezer, cell, piccolo, dende,

kamisama, mrpopo.

Completar con los
números entre 1 y 9.

No se puede
repetir ningún

número en la
misma columna

ni fila, ni en la
misma sección

de 3x3
casilleros.

En este recuadro
debes encontrar

2 figuritas que
NO ESTAN

REPETIDAS.
¡Vamos a buscar!

¿CUANTO ES...
24:6(0+2)=?
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Si quedo el olor de quema
do dentro del horno micro
ondas, puedes eliminarlo
poniendo a hervir al interior
una taza con unas gotas
de jugo de limón o vinagre.
Esta fórmula también sirve
para limpiar el horno por
dentro. Para completar la

limpieza utiliza agua y
jabón con una tela suave

que no lo raye.

Con el tiempo las jarras de cristal

terminan quedándose blan

quecinas. Para dejarlas muy

brillantes y como si fueran

nuevas, llénalas de agua y

añádele un puñado de sal y un

chorro de vinagre. Déjalas 24

horas y luego enjuágalas.

Para manchas incrustadas,

verter un poco de agua oxi

genada sobre la zona y dejar

actuar. Después de media

hora que el suelo haya re

cuperado su aspecto inicial,

enjuaga a fondo con agua

tibia y seca bien con un trapo

de algodón.

Si últimamente no andas
muy animada, consigue un
difusor de aceites y añádele
aceite esencial de toronja. Ya
verás como el agradable olor
que desprende te hará sentirte
más animada y alegre. Lo
notarás al instante.

Manchas

IncrustadasJarras de vidrio

brillantes

Aromas que
irradia energía

Olor de quemado
en microondas
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Durante la guerra civil

en Estados Unidos,

cuando regresaban las

tropas a sus cuarteles

sin tener ninguna baja,

ponían en una gran

pizarra �0 Killed� (cero

muertos). De ahí

proviene la

expresión �O.K.�

para decir que

todo esta bien.
El esqueleto humano esta

compuesto por 205 o 206 huesos

(según el coxis de cada uno). Más

de la mitad de ellos se encuentran

en las manos y pies: 27 en cada

mano y 26 en cada pie (106 en total).

LA SANGRE

Cada rey de las cartas representa

a uno grande de la historia:

Espadas: El rey David. Tréboles:

Alejandro Magno. Corazones:

Carlomagno. Diamantes: Julio

César.

Al igual que las

huellas

digitales, cada

lengua es

única..

LENGUAS

CARTAS

ESQUELETO
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