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con La Prensa Austral y en los recorridos de :
Buses Fernandez, Buses El Pingtiino, ElementsSwarocwski . ) Lauar
Buses Pacheco y Bus Sur. - ' - :
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LA NOVIA CON UN TOQUE ROCKERO

Alvaro mandé a confeccionar
este pilucho para Matilde con la
peticién de matrimonio. Fue un
gesto que emocion¢ sobrema-
nera a Carolina.

El pasado 7 de abril, esta joven

kinesidloga se cas¢ con Alvaro

Becerra, su compafiero de ruta
desde la juventud.

CIERTAMENTE, no fue una novia
tradicional. Carolina Bustamante Andrade,
de 32 aflos, lucié un hermoso vestido de novia,
pero con una chaqueta de cuero negra y un
clutch con tachas, imprimiendo un look bien
rockero a su matrimonio con Alvaro Becerra
Maureira (33). Ese inolvidable 7 de abril de
2018 fue al encuentro de su amor de la mano
de Matilde, la hija de ambos de sdlo 3 afios y
medio. El detalle: la pequefia también lucia una

tenida similar a la de su bella madre.

“Carolina decidié vestir una chaqueta de
cuero y un clutch con tachas bien rockera
y con harto estilo sobre su vestido de novia
porque nos gusta bastante la musica (a mi, el
rock principalmente)y con el paso de los afios
le he ido inculcando ese gustito de a poco, ya
vamos a conciertos juntos, me regala discos
de vinilo y a tal punto que nuestras mesas en
el matrimonio llevaban nombres de bandas
derock...Ahy,como Carolina fue vestida, era
obvio que nuestra pequefla debia lucir igual
amami”, nos relata Alvaro.

Carolina es kinesidloga titulada de la
Universidad de Magallanes; Alvaro es técnico
en topografia de la misma casa de estudios
superiores.

DETALLE DE LAS MESAS: Todas las mesas tuvieron el nombre de un conjunto musical que la pareja escucha. En las imagenes inferiores,
aparecen los invitados al evento por cada una de las mesas dispuestas y segtin los nombres de ellas indicados en cada fotografia.

Axe Bahia
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“NO QUIERO ESTAR

ALEJADO DE ELLA”

Esta hermosa pareja se conocid en 2005 por
amigos en comun, que alin mantienen. Eran sus
tiempos de jovenes estudiantes universitarios
y se topaban siempre en la disco “El Templo”.

Larelacién amorosa comenzd el 15 de mayo
de ese afio. “Desde entonces, no nos separamos
mas. Muchos viajes, muchos conciertos, una
linda casa y una hermosa princesita”, refiere
el feliz esposo.

Después de una larga convivencia, siempre
surge la pregunta de por qué Alvaro le propuso
un dia matrimonio a Carolina.

“Lo que me llevd a pedirle matrimonio a
Carolina es bdsicamente que no quiero estar
alejado de ella, es mi complemento perfecto.
Una mujer muy guapa, hermosa por dentroy
por fuera, muy simpdtica, conideas y metasen
lavida, preocupada no sélo de su familia, sino
que de todaslas personas que larodean, siempre
tratando de hacer las cosas correctamente. Con
lallegada de nuestra hija, me di cuenta que es,
lejos, la mejor super mama”, relata.

Fue asi que para sudoceavo aniversario, el 15
de mayo de 2017, Alvaro se atrevid: “Me armé
de valor. Aunque ya lo habfamos conversado
un par de veces, aun asf sentfa nervios... Por
eso, recurri a nuestra pequefia y con su ayuda
todo sali6 perfecto (ver la foto con subody) y
ella dijo: “iS1T1l”.

LA MEGA FIESTA

Cuando conversaban de como seria el
matrimonio, pensaban en hacer algo sencillo
con la gente mds cercana. “Pero, al ir haciendo
lalista, llegamos a 150 personas... iIEramucha
gente cercana la verdad! No hubo nadie invitado
por compromiso, asi que decidimos hacer la
mega fiesta de nuestras vidas. Es por eso que
buscamos ayuda con Sergio Oyarzo (wedding
planner). Alfinal, nuestra boda fue en el Palacio
José Menéndez, fue una ceremonia civil ya que
queriamos entrar los tres junto a Matilde de la

mano como la familia constituida que somosy El toque rockero
con lamusica que desedbamos”, sefiala Alvaro. de Carolinay la

Lacancién “Idoit for you” de Bryan Adams
fuelaencargada de darles la bienvenida hacia
la ceremonia civil.

pequeiia Matilde.

Guns’n Roses Incubus Los fabulosos Cadillac
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Los novios junto a Sergio Oyarzo, el wedding planner

Lasegunda parte del matrimonio y no menos
importante fue en el Casino Militar, donde
se llevd a cabo la cena y la fiesta.

INVITACION DE VINILOS Y LA

SONORA BARON

Carolina y Alvaro quisieron que su boda
fuera en torno a la musica. Las invitaciones
fueron discos de vinilo, pero con su sello. Toda
la decoracién de mesas también mantuvo
este estilo.

En su cena, debuté el trio local llamado
Gibson Girls. “Ellas fueron el complemento
perfecto, muy delicado. Y para el bailoteo,
quisimos darle una gran sorpresa a losinvitados
y que bailaran hasta no dar mads. Por eso,
trajimos a La Sonora Barén desde Valparaiso

b

Mon Laferte
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que lo dio todo en el escenario”, recuerda
Alvaro.

AGRADECIMIENTOS

Al momento de rememorar esta gran
celebracién matrimonial, la pareja quiso
agradecer a todas las personas y entidades
que, de una u otra forma, aportaron a que su
boda fuera unica: Sergio Oyarzo, wedding
planner; Jonathan Pacheco, banqueteria;
Audio Eventos, sonido e lluminacién; Gradoo,
coctail y banqueteria; Pedro Meza, fotografia;
Jonathan Barria, video; Alexis Vera, fotografia;
Disgraf, disefio e impresiones; Andrés Aguirre,
animacion; Gibson Girls, trio musical; Rustica,
peinado; Sandra Vukasovic, disefiadora; y La
Sonora Bardn. ‘ »

Pearl Jam
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TU MEJOR OPCION
PARA UNA BODA
DE PELICULA

MODELO MAQUILLAJE CRISTAL: Camila Haro.

PAMELA SAAVEDRA, cosmetdloga,
magquilladora de fotografia, cine y televisidn,
Hd. Realiza make up para noviasy maquillajes
paraaquellas ocasiones especiales, tanto para
mujeres como para hombres.

Paralasnovias, este centro tiene una amplia
gama de servicios destinados a embellecer el
cabello y la piel del rostro para estos eventos
Unicos.

Consulta por nuestras terapias reductoras
y reafirmantes.

MODELO NOVIA: Katy Kusanovic.
. MODELO: Javiera Meza '\‘.
FOTOGRAFIAS: Franklin Pardon

VESTUARIO MODELOS Y AGRADECIMIENTOS: Sandra Vukasovic.
ESTILISTAS: Sara Leal y David Rodriguez.

Maquillajede TV %
- Maquillaje de novias
Maquillaje social oy e
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BXN estetica.puntaarenas@gmailcom @ +569 77081964

M G ke U TALLER PROFESIONAL
PAMELA SAAVEDRA
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1 zona $99.900 por 8 sesiones

2 zonas $1 59.900 por 8 sesiones x zona
(Incluye termoterapia, cavitacion o laserlipolisis, drenaje y ondas rusas)

CRIOLIPOLISIS REDUCES 30%
DE LA GRASA POR SESION A
2 zonas x $70.000 10 SESIONES

Evaluacion gratuita.

LIFTING DE PESTARIAS MAS '
. / DEPILACION ROSTRO ey

L. e Y PERFILADO DE CEJAS .

$30.000 _ f $30.000

| s P/ \ (piernas, brazos,
P et ~ axilas, rebaje largo,

H MANICURE Y - '

PEDICURA COMPLETA
L ' _.‘ $25.000 r_]

rostro, abdomen)
’ LIMPIEZA FACIAL
Lg REJUVENECEDORA Me gusta

'S OROMASK

'5’,“ & 525000

Visitanos en calle Chiloe 930 - Teléfono 61 2244282

Convenio Armada hasta 6 cuotas, facilidades de pago con tarjetas y cheques
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Fotografia: Luis Meisen
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PAUI_ ENOS [ROZA

MAKEUP ARTIST

D + 56963125571 i5paulmakeup
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Celular: +56957796007
www . flashpug.com
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INFALTABLES
=N UNA BODA

“DESDE PEQUENA, siempre me llamé
laatencién la amplia gama de colores, olores,
formas y texturas que nos aporta y brinda la
naturaleza, como un gran “regalo”. Recuerdo que
cadavezque teniala oportunidad, elegia algunas
flores silvestres y las colocaba en un florero
que decoraba la mesa de nuestros almuerzos
familiares. Con el tiempo, mi pasién fue
creciendo, asi también el gusto, la creatividad,
el ingenio y la dedicacidn por este arte. Al ir
conociendo distintos tipos de flores, he podido
apreciarloincreible de lasinfinitas posibilidades
que surgen al combinarlas, inspirdndome y
haciéndola mds cercana”. Asi recuerda hoy
su fascinacidn por las flores Cecilia Espinoza
Bustos, propietaria de Floreria Bella Flor de
Loto, una floreria virtual que ofrece diversos
arreglos y conjuntos florales para embellecer
los matrimonios y las ceremonias especiales.

Pero, lo que hoy es una empresa, comenzd

Ubicacion: Virtual ofbelIaflordeloto@gmail.com n Floreria Bella Flor de Loto  [] floreriabellaflordeloto

Cecilia Espinoza Bustos
ofrece distincién y variedad

como fruto natural de lo que ella reconoce es
una pasion. “Siento que cuando hay pasién
por lo que uno hace, se siente y plasma de
una forma muy natural, haciendo que todo
lo que se toque tenga un valor artistico y
sentimental”, acota.

“Al paso de los afios —agrega-, he ido
realizando diversos tipos de decoraciones
florales para eventos importantes (entre ellos;
matrimonios, cumpleaiios, bautizos y/o cenas)
de familiares y amigos. Al cabo de un tiempo,
yaeran los amigos de mis conocidos los que me
pedian que realizara estos arreglos. Ademds,
tengo el privilegio de contar con el apoyo de
mi familia. Todo esto me hizo pensar en que
ya era de hora de formalizar este “hobbie” y
hacer de este suefio una granrealidad. Asinacid
Floreria Bella Flor de Loto, una floreria virtual”.

En todos estos afios, Cecilia Espinoza Bustos
harealizadoya cientos de pedidos y/o eventosa
particulares y empresasregionales. En muchas
oportunidades también con apoyo de wedding
planner, lo que fortalece su experiencia y
trayectoria en este rubro.

- (Por qué le puso Flor de Loto a su
floreria?

- “La busqueda del nombre me vino a la
mente, al leer los significados de las flores, es
asf como encontré una que me llamé mucho
laatencién. Flor de loto es una maravillosa flor

ﬁ fbellaflordeloto.weebly.com " fbellaflordeloto WhatsApp: +56 944270055
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acudtica, que representa la pureza del cuerpo
y del alma, la busqueda constante de paz y
tranquilidad, de equilibrio y sabidurfa. Muy
influyente en diversas culturas, con leyendas
y mitos. Con todo esto, no cabia duda alguna
del nombre elegido”.

- (Por qué debemos usar flores para
decorar?

- “Las flores son un elemento fundamental
alahorade ornamentacionesy decoraciones,
siempre estan presentes; tanto en los centros
de mesas de eventos, como en el bouquet de
las novias en los matrimonios (ceremonias
civiles o eclesidsticas). A la hora de una boda, es
trascendental la cercania con los novios, para
poder definir las ideas temdticas o estilos que
buscan; pudiendo ser clasicos o innovadores;
convirtiéndolos asf en ambientes mdgicos y
totalmente acorde a sus personalidades. Esto
para mi es un reto constante, ya que requiere
labusqueda de algo nuevoy diferente, acorde
alas tendencias mundiales”.

Cecilia Espinoza Bustas reconoce que le
encanta realizar su trabajo. “Me han tocado
novios con gustos muy distintos y procuro
cumplir sus suefios, sin perder la esencia de lo
que implica un evento tan romdntico, haciéndolo
un recuerdo inolvidable en sus vidas”, precisa.

- En una boda, {qué es lo que mds le
agrada?

- “Una vez finalizado mi trabajo, a pesar de
horas sin dormir y largas jornadas de trabajo,
lo mds gratificante es ver en el rostro de los
novios la satisfaccion que reflejan, ademads de
las felicitaciones y agradecimientos que recibo
por parte de ellos y sabiendo que pongo toda
mi pasion en este arte, es cuando siento que
cumplimos sus expectativas”.

I RvEN
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FRANKLIN PARDON

F O T O G R A F O

EL AMOR sigue siendo uno de los sentimientos mds fuertes
del ser humano y que, en el caso de una pareja, los decide a
entrelazar sus vidas para siempre.

Las fotografias captan dos momentos memorables: El beso de
Carolina Macarefio y Mauricio Becerra, quienes se casaron el
2 de diciembre de 2016, aunque el matrimonio por el civil fue
el 2 de diciembre de 2004. “Somos pololos desde 1998, cuando
ibamos en primero medio”, resalta Carolina.

Ella también quiso compartir con Fem Patagonia la fotografia
del dlbum familiar que permitié atesorar hasta nuestros dias
el casamiento de sus bisabuelos Deidamia Alvarado y David
Alarcon, celebrado el 21 de noviembre de 1910.

Consulta al correo frpardon@yahoo.com
Celular: 56 9 92233682
Web www.franklinpardon.cl
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QUE PUEDENHACER
TU MATRIMONIO
UN EVENTO DIFERENTE

/ - Camino al allar

Aunque lo habitual es demarcar el camino
con pétalos de rosas o velas, una forma muy
innovadora es personalizando su propia
alfombra. Es decir, plasmando fechas, nombres,
ilustracionesy frases bonitas de amor sobre la
alfombra en la que desfilardn en su trayecto
al altar. Elijan solo una de estas opciones para
que no se veamuy exagerado. Eso s, inclinense
por un tejido resistente, como lona o muselina
gruesa, para que asi se aseguren de que la
alfombra no se desgarrard ni se arrugard a
mitad de camino. Pueden personalizarla ustedes
mismos con pintura acrilica de tela, o bien,
encargarla a manos de un profesional, pero
siempre manteniendo el toque de elegancia
para que no se vea recargado.

2~ Coru

Independiente de la temporada, la cerveza
no puede faltar entre las bebidas de su
matrimonio. Por lo tanto, si quieren darle
un toque personalizado, disefien sus propias
etiquetas aludiendo al hashtag de la fiesta,
o bien, a tono con el resto de la celebracion.
Por ejemplo, si se optan por una decoracion

POR ERIKA CABRERA

de matrimonio campestre, creen etiquetas
rusticas decoradas con yute. Y otra opcion es
etiquetarlas con frases o textos graciosos para
que los invitados se diviertan. Dispongan de
un rincon visible para este buffet de cervezas
tan especial.

J. /%ww aéaéad/ofc meda

Durante el banquete, en el minuto en que las
personas pasen a sus respectivas ubicaciones,
dejen una notita con instrucciones para que
graben videos con sus celulares y luego se
los envien. Nada muy rebuscado. Pueden
pedirles, por ejemplo, que cada uno grabe un
saludo y cuente alguna anécdota que tenga
conlosnovios. El objetivo es dejar un registro
espontaneo y de allf laimportancia de que los
invitados se graben entre ellos y no lo haga
solo el camardgrafo que contrataron.

7 Complomentss /
Corplinantss segin

Ya que siempre querrdn complacer al maximo
a sus familiares y amigos, entonces procuren
que estén comodos y que nada les falte. Para
un matrimonio en verano, por ejemplo,
pueden disponer canastos con sombreros,

abanicos, anteojos y sombrillas; mientras
que, si contraeran nupcias en temporada de
otofio-invierno, acomoden un rincén con
chales, mantas e, incluso, paraguas por si cae
lluvia en su gran dia.

4. Alnalivas
@/C‘)a/w? bar

Aunque el rincén dulce es una de las
tendencias nupciales que llegd para quedarse,
también existen otras opciones que podrian
reemplazarla o bien, sumarse a ella. Una
opcion es el Pop Corn Bar, que deberfa incluir
cabritas dulces bafiadas en chocolate blanco
y saladas, ademds de diferentes salsas como
mantequilla de mani, chocolate y caramelo.
El Donuts Bar es otra alternativa muy de
moda y también pueden montar un rincén
con helados si el buen tiempo los acompaia.
Ahora, silo que desean essubir la temperatura,
entonces inclinense por un exquisito Coffee
Bar, donde podran ofrecer una mesa libre con
capuchino, caramel macchiato, café latte, café
mocca y café irlandés, entre otras variedades.
Este ultimo, con whisky y crema batida, sera,
sin duda, uno de los mds elegidos.

6 - Pedbas db los doseos

Tomando como referencia la celebracién
del matrimonio celta, una propuesta original
serd reemplazar el tradicional libro de firmas
o drbol de huellas por unas significativas
piedras de los deseos. La idea es elegir piedras
no tan pequefias y lo mds planas posible, para
que sobre ellas sus invitados puedan firmar o
dedicarles unas breves palabras. Pueden dejar
un canasto o una pecera de cristal para que las
vayan depositando una vez listas. Ademds, no se
olviden de colocar ldpices de distintos colores.

FEM PATAGONIA - 13



Cultura

MAGALLANICOS &3’5
DISFRUTARON DE UNA

GALA INOLVIDABLE
BEEACE

EL TEATRO MUNICIPAL José Bohr
fue el escenario perfecto para que los
magalldnicos disfrutaran de una noche
magica. Los mejores cldsicos del ballet y sus
bellas interpretaciones deleitaron a todos
los asistentes ala velada “Noche de grandes
cldsicos del ballet a orillas del Estrecho de
Magallanes”, el sibado 15 de septiembre
recién pasado.

La actividad se enmarcé en la Cartelera
Cultural Municipal con financiamiento del
Gobierno Regional de Magallanes y Antartica
Chilena, donde los asistentes pudieron
apreciar destacadas piezas, como extractos
del Cascanueces, El Lago de los Cisnes, La
Bella Durmiente y Don Quijote, entre otros.

Este evento fue organizado porla Oficinade
Desarrollo Comunitario de la Municipalidad
dePunta Arenas, que dirige Elena Blackwood.

FOTOS NICOLAS ULLOA
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Educacion y Cultura

Entretenido concuiso de selfies de la
Municipalidad de Punta Anenas

Alicia Gonz3

categorfas de este certamen.

Primer Lugar Categoria A:
Alicia Gonzalez Barria,; Escuela Pedro Lemaitre

CINCONINOS deentre 6y 15 afios de edad
fueron los ganadores del concurso “Ponle tu
caraaladiversion”, iniciativa fomentada desde
la Oficina Comunal de Infancia y Adolescencia,
dependiente de la Direccién de Desarrollo
Comunitario del municipio de Punta Arenas,
con el objetivo de motivar a los mds pequefios a
integrar el uso de la tecnologfa con la naturaleza.

“Esto es parte de ponernos a tono con lo que
hoy los jovenes y los nifios estdn utilizando.
Es un concurso de selfies, -inada mds comun
que las selfies!-, con chicos de educacion
bésicay,como pudieron darse cuenta, estaban
contentos”, refirid el alcalde de Punta Arenas,
Claudio Radonich.

El edil valord que la Oficina Comunal de
Infancia y Adolescencia de la municipalidad
esté promocionando este tipo de actividades, las

que considerd muy utiles, pero, sobre todo, “son
muy alineadas con lo que estd pasando hoy”.

El concurso se realizé en el marco del Mes
del Nifio y participaron cerca de 30 nifias,
nifios y jévenes, de entre 6 y 15 afios de edad.
Los participantes se dividian en dos categorias:
la Categoria A, para aquellos de entre 6 y 10
afios; y la Categoria B, para quienes tenian
entre 11y 15 anos.

“ESTOY SUPER EMOCIONADA”

“Me parecié muy bueno y estoy super
emocionada, porque a m{ me apasionan las
fotos... Tengo otra camarita que mi mamd me
comprd y con esa saco fotos. Entonces, igual
me apasiona mucho tener otra cdmara y tal
vez pueda coleccionarlas, no sé¢”, afirmé la
pequefia Alicia Gonzdlez, quien se adjudico

Infaltable: La selfie del alcalde Radonich con los nifios ganadores del concurso.

ez y Matias Jelvez fueron los ganadores en las dos

Segundo Lugar Categorfa A:
David Barrfa,

Escuela Juan Williams

] Tercer Lugar Categoria A:
Belén Segura, Escuela Juan Williams

Primer Lugar Categorfa B:
Matfas Jelve

z, Escuela Hernando de Magallanes

Segundo Lugar Categoria B: Nicolds Ruiz
Escuela Hernando de Magallanes

el primer lugar de la Categoria A.

Matias Jelvez, ganador de la Categoria B,
sefialé que habia participado en distintos
concursos y que ésta es la primera vez que
obtiene un primer lugar, lo cual lo dejé muy
feliz.

FEM PATAGONIA - 15



S| ESTA DUPLA LLEGO
ALFIN DEL MUNDO,

@ PRISMA

DIVEMOTOR
Cheate 1930

Do Fearoay = MDA, 25U BT 29 = FOMGE ALTTI 195

._—_.. et promicouts ACDelco

16 -FEM PATAGONIA



Opinion

LO VEMOS A LAVUELTA DEL *18"

ESTE FERIADO de fiestas patrias fue
inusualmente mds largo que otros afios, lo
que implicé mds dias de desorden tanto en
nuestraalimentacion como en nuestras rutinas,
dejando sus correspondientes consecuencias.
Ademas, todo lo que dijimos “lo vemos a la
vuelta del 18” ya estd aqui: “a la vuelta del 18
empiezo a hacer ejercicio y me pongo seria
con la comida”.

Sin embargo, muchas vecesnosinscribimosal
gimnasio, comenzamos un plan de alimentacion
saludable con toda la motivacion y las buenas
intenciones, pero pasados unos dias o semanas,
abandonamos, no logramos mantenernos en
el tiempo.

Esto es porque la parte mds dificil de un
cambio no es comenzarlo, sino mantenerlo.
Este esel mayor desafio, pues tendemos a auto
boicotearnos.

Mel Robbins, una coach estadounidense, nos
regala estos cuatro consejos para mantener el
cambio una vez iniciado:

1.Haz algo pequefio cada dia. Cuando eliges
objetivos pequefios, es mds fdcil apegarse a
ellos. Por ejemplo, sirecién comenzaste a hacer
ejercicio, olvidate de hacer entrenamientos
extensos, puedes transformar tu salud
comenzando a caminar 1o minutos diarios.
A veces no tenemos una hora al dia, pero

§ T

Pamela Silva Palma
Psicéloga PUC, especialista
en trastornos de ansiedad

Centro Médico Fermin

Roca +56972365267
http://www.pamelasilvapal-
ma.com
https://www.facebook.com/
pamelasilvapalma/

siempre podemos encontrar 10 minutos. La
gracia de comenzar con algo fdcil es que te
verds lograndolo, y eso te dard la motivacién
para continuar.

2. Celebra tus progresos. Hacer pequetios
progresos no siempre se siente como una
gran diferencia, sin embargo, se ha visto que
reconocerlos y celebrarlos diariamente es
clave para la productividad y felicidad. Para
aumentar ain mads este efecto, recompénsate
con refuerzos que te ayuden a avanzar mads
hacia el logro de tus objetivos. Comerte un
tremendo helado luego de haber corrido tokm
es diferente de recompensarte con un masaje
de relajacion profunda.

3.Llevauna “lista de logrados”. Ver el avance
que uno lleva de las tareas funciona como
magia para mantenerse comprometido. Esta
semana, trata de llevar tu propia “lista de

logrados”, que es lo opuesto de una “lista de
pendientes”. LIénala con cada pequefia tarea
que hiciste. Mantenla en un lugar visible. La
investigacidén ha mostrado que ver tu propio
progresoy cudnto has completado, te inspirard
para seguir avanzando.

4. Retoma cuando te salgas. Muchas veces
cuando nos salimos de la dieta 0 no hacemos
ejercicio por un par de dias terminamos
descarriados completamente y nos decimos
“para qué volver si ya perdi todo lo avanzado”.
No es as, esta es s6lo una trampa mental. Lo
importante para mantener un cambio de estilo
de vida no es nunca salirse de €l, sino que
regresar cada vez que uno se sale (iy esto corre
para todo en la vidal).

Para que esta vuelta del “18” puedas
mantenerte en el camino de retomar una
vidamds saludable luego de tantos desdrdenes,
recuerda partir por pequefias cosas dia a dia,
celebrar tus progresos, llevar una lista diaria
de logros y, cuando te pilles fuera del camino
(que vaasuceder muchas veces), no te retes, se
compasivo contigo mismo, pues mantener un
cambio de hdbitono esfdcil y esnormal salirse
una y otra vez. El secreto estd en regresar.

Recuerda que no estds solo en esto, somos
muchos tratando de reordenarnos luego de
este largo fin de semana.

més que una cartera
'ﬂ' Bellavista #606, entrada por Chiloé
L 996400524

GIANI DAFIRENZE + GUESS * ViA UNO * AZZURA + PRUNE ¢ KIPLING + DESIGUAL
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- "_Estudiantes Instituto
Confucio Campameénto
“de Verano2018

JOVENES MAGALLANICOS
VISITARON CHINA

GRACIAS A PROGRAMA
DEL INSTITUTO CONFUCIO

Ademds de conocer los principales sitios de interés participaron de una
pasantia en la Universidad de Anhui.

CUMPLIENDO UN SUENO de conocer
China, dos jévenes magalldnicos, junto a los
18 estudiantes que conformaron la delegacion
chilena del Instituto Confucio de Santo Tomads
(ICUST), permanecieron durante diecisiete dias
en el gigante asidtico, oportunidad en la que
visitaron diferentes sitios de interés, ademads

i__"l

Francisco Quezada junto a dos estudiantes
japoneses del Instituto Confucio

18 -FEM PATAGONIA

de ser parte de una pasantia en la Universidad
de Anhuli, institucién socia de Santo Tomas.

“Fue una experiencia buenisima, China
es un pais de una cultura extraordinaria, al
principio todo es sorprendente. La mixtura
entre el desarrollo tecnoldgico con el
cuidado patrimonial y la riqueza histdrica

que mantienen con el paso de los afios. No
pierden suvalor ancestral”, comentd Francisco
Quezada estudiante de chino mandarin y
titulado de Ingenierfa en Administracion de
Santo Tomds Punta Arenas.

Ademds de la pasantia por la universidad
china, ubicada enlalocalidad de Hefei, tuvieron

Taller de caligraffa e idioma
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Delegacién chilena en el frontis de la Universidad de Anhui.

la oportunidad de recorrer la tradicional
Montafia Amarilla, visitar localidades como
Huang Shan y la gran ciudad de Shanghadi.

PRIMERA PARADA, HEFEI

Tras arribar al aeropuerto internacional
de Shanghdi, la delegacién se trasladd en
tren a Hefei, ciudad donde se encuentra la
Universidad de Anhui. En este lugar, alojaron
junto a estudiantes de otros Institutos Confucio
de Azerbaiydn, Ucrania y Rusia, que también
son parte del programa de intercambio
internacional.

“Nos hospedamos en el hotel del campus
de la Universidad de Anhui, es un gran

campus con mads de 3000 estudiantes. Ahi

tuvimos cursos sobre la cultura China en
torno a su filosoffa, musica, gastronomia,
tecnologia, historia, tradicién ademds del
aprendizaje del chino mandarin”, destacd
el joven magalldnico.

Enla ciudad visitaron el Museo de Historia
de la Universidad de Anhui, el Museo de la
Provincia de Anhui, el Museo de Personajes
Famosos de Anhui, ademds de recorrer
pueblos como Huizhou y Hongcun, por
nombrar algunos.

SHANGHAI

En Shanghdi visitaron barrios tradicionales
como los jardines y el mercado de Yuyuan.
También hubo espacio para conocer el
Templo de Buda de Jade, una de lasatracciones
mds recurrentes entre los turistas que llegan
a la capital moderna de China. Ademds,
conocieron las instalaciones de la empresa
multinacional JAC, siendo testigos del
proceso de armado de un vehiculo pieza
por pieza.

HUANGSHAN

Luego se trasladaron a Huangshan, ciudad
ubicada al sur de la provincia de Anhui, lugar
donde visitaronlaMontafia Amarilla, unade las
formaciones geoldgicas mdsimpresionantes del
mundo. En el lugar, subieron en un teleférico
a una distancia de mds de 5 kilémetros, para
luego rodear las montafias en una travesia que
ofrecid una diversidad de paisajes. El sitio es
un paraiso ecoldgico, de hecho, “Avatar”, la
pelicula que mds dinero ha recaudado en la
historia del cine, se inspird en estos paisajes
para disefiar el mundo ficticio de “Pandora”,
segun loreconocid su director James Cameron.

CAMPAMENTO DE VERANO

Laposibilidad de postular a este viaje surgié
luego de que ambos jévenes comenzaran a
incursionar en el idioma chino mandarin,
al matricularse en los cursos que imparte el
Instituto Confucio Santo Tomds en Punta
Arenas.

“Primero hubo un curso gratuito y abierto
a la comunidad; al ir avanzado en las clases
te das cuenta que el chino no es imposible,
estudiando los siguientes cursos se abre la
posibilidad a certificarse con el examen HSK,
graciasa éste puedes postular a diversas becas
para viajar China”, dijo Quezada.

Con esta certificacion, que mide el nivel del
idioma, los estudiantes quedaron habilitados
para postular al Campamento de Verano,
programa con el que cuenta el Instituto
Confucio Santo Tomds desde el afio 2013,y
que otorga a 20 estudiantes de chino mandarin
laposibilidad de visitar China, con el propdsito
de conocer lugares emblemdticos y asistir a
clases de cultura tradicional en la Universidad
de Anhui.

Francisco Quezada recibiendo certificado de
participacion, Campamento de Verano 2018.

La magallanica Sofia
Venegas en la gran
Muralla China.

Francisco Quezada en la Gran Muralla China.
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Thermobike ®: “La revolucion tecnologica para combatir
el sobrepeso llega a Punta Arenas”

“Bicicleta con tunel infrarrojo que se suma al electrofitness (EMS), la combinacion
perfecta para lograr resultados visibles en menos tiempo”,

: SE TRATA DE UNA PECULIAR BICICLETA INSERTA,
DENTRO DE UNA CAPSULA QUE COMBINA EJERCICIOS

AEROBICOS COM UNA TERAPLA DE LUZ INFRARBOIA. .

THERMOBIKE

La Thermobike @ marca un antes y un
después en wellness. Esta novedosa bicicleta
recostada, de impactante disefo, ofrece a sus
usuarios cuatro programas diferentes:
reduccion de pesc:; disminucion de celulitis;
tonificacion de piemas, gluteos y abdomen: y
recuperacion muscular y articular. Combina
todas las funcionalidades v beneficios de la
bicicleta con |la terapia de calor,

El respaldo de la bicicleta posee un disefio
ergonomico que se ajusta a la cintura y
espalda, con la posibilidad de graduar la
inclinacién o apoyo cervical, y puede ser
usada por todo tipo de clientes sin restriccién
de edad ni condicidn fisica. y mientras se
realiza el entrenamiento se puede navegar
por internet. escuchar musica, o disfrutar de
su pelicula favorita.

La primera Thermobike @ que llega a Chile, la trae a Punta Arenas Fitbalance, empresa regional
especializada en electrofitness (EMS), que abrid sus puertas a comienzos de este afio, Desde Fit
Balance nos comentan que se enorgullecen de haber sido seleccionados por una de las
mayores cadenas de EMS en Sudamerica para ser sus representantes exclusivos en Chile,
proyectando asi desde Magallanes sus operaciones al resto del pais. sefalando que asi es como
en los proximos meses pasaran a ser Just Body Chile. Mos indica que Just Body es un
permanente desarrollador de tecnologia asociada al fitness entregando productos Unicos y
novedosos, permitiéndoles poner a disposicion de sus clientes de manera exclusiva la
Thermobike®, que constituye una respuesta Unica y espectacular a tratamientos contra la
obesidad y celulitis ¥ una ayuda a la recuperacion muscular y tratamiento del dolor en
patologias tales como fibromialgia, dolores cronicos de espalda, articulares, entre otros.
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“Fit Balance : La Revolucion del Movimiento en Punita Arenas.
Somos especialistas en electrofitness y representantes
exclusivos en Chile de la cadena internacional Just Boay”.

iPor gué entrenar en Fit
Balancae?
Porgque contamos con el mejor equipo
de entrenadores, especializadas en EME.
COMPpUEsto por Kingsiologo. porsonal
traimer, profescr de educacién fislcay
nutricionista. que desarmal lardn un plan
da entrenamignto integral ¥
persanalizado a a tus abjetivas y
necesidades. Proporcionamas a nuestros
clientes un centro de entrenamiento de
aita tecnologla en electrofitness, lo gue
en combinacién con la Thermoblke
afrece la mejor respuesta a las demandas
de estética, mejora en calidad de vida y
entrenarmiento deportivo de Punta
Argnas.
* Panre an forma en 26lo 20 minuros
» Maz de 300 misculos en actividad
# Mencr impacto en articulaciones
= Mefora tu galud
# Aumenta tu fuerza, coordiracion y
velocidad
o Fortalece tu musculafiura
= Modela tu cuerpo
* gitamente réecomeénaado para
wies somelidos a clrugias

[REela L

La Revoluclén del Movimlento

FREVNLCIONAnG ermirenamiento quse
cariligg 18 gITnasia Scingg v
covnientes de electroestimulacian
muscular, potanciando un rabajo
anaerabice que dispara @ consamao
CAlTCn SO un consderabie ahonre
de terpo i enengla

X

*La Revolucion dal Movimienio®

investigacidn y Desarrallo
permanante
‘En estudio desarrallado en
canjunto con el IND Reglonal
hermes comprobado
empiricaments -en una primera
fase de entrenamiento de dos
meses- un incremanto da fuerza
mieta oe hasta un 529, 1o qua
dermusestra el potencial de este
entranamianto para el mundo
deportve, existiendo consenso 8
rilvel mundial en que pacs o
desarrollo de fuerza, potencia,
welocidad ¥ resistencia el EMS
masulta ser ol major medtodo de
entrenamignts.
Este v la especializacion de
nucstro egquipo de gntrenadores,
o5 la mzon por ko cual deportistas
e alto rendinmbants han
comenzado & solicitar nusitros
servichos

SOLO 20 MINUTOS

2 VECES X
SEMANA

La tercera generacidn de equipes o3 absolutamente inaldmbrica, permitiendo o desarrollo de rutinas de
entrenamiento realmente eficlentes y pudiendo utilizar o3 equipes incluso al aire libre, lo que permibe desarmollar
entrenarmientos especificos de deportistas en condiclones de realidad competitiva o simplemente disfrutar de un dia
soleado ejercitandose al aire libre. De alll nace nuestro concepto "La revoluckdn del movimienta®,

FI Armando Sanhueza 449
www_fithalance.cl
FIT BALANCE *

Tel.: +569 6122 5186

fithalancePUQ

contacto@fitbalance.cl
fitbalancepug
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RECUPERACION \ £
DE LOS %
TEJIDOS FACIALES *

DR. MAURICIO VARGAS ZEC
CIRUJANO MAXILO FACIAL
MVARGAS@DRMVARGASZ.CL

ASI COMO OBTENEMOS el plasma
rico en plaquetas (PRP), que ha demostrado
ampliamente su utilidad en la piel por su
potencial bioldgico reparador y los beneficios
que aporta contra el envejecimiento cutdneo,
otro de los productos que obtenemos de los
preparados sanguineos es el PRF:1a Fibrina Rica
en Plaquetas (por sus siglas en inglés Platelet-
Rich Fibrin) y corresponde a una segunda
generacion de concentrados plaquetarios del
propio paciente.

Se obtiene por medio de una técnica
simple, la que logra una alta concentracién de
plaquetas, leucocitos y factores de crecimiento
que se quedan atrapados en una matriz de
fibrina. Se utiliza para acelerar la curacién
de tejidos blandos y duros.

Por ejemplo, después de la extraccién de
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un diente: la membrana de Fibrina Rica
en Plaquetas (PRF) contiene factores de
crecimiento éseo que pueden ser colocados
directamente sobre la herida, inmediatamente,
en el alveolo del diente extraido. Esto permite
unardpida regeneracion 6sea, sin pérdidas de
tejido, lo que a su vez, asegura la colocacién
precisa de un implante dseo integrado.

Enrealidad, esto constituye el gold standard
al dia de hoy, cada vez que se efectia una
extraccion dentaria: efectuarinmediatamente
el relleno con el PRF.

Ademds, tiene su uso en los rellenos de
seno maxilar y en todos los casos de injertos
6seos y de tejidos blandos.

EIPRF, obtenido mediante el centrifugado de
una muestra de sangre del paciente, presenta
un color y forma caracteristico; esta técnica es

A
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semejante a la que se realiza parala obtencion
del Plasma Rico en Plaquetas (PRP)

PRINCIPALES

VENTAJAS:
Promueve la reparacion ésea, acortando
los tiempos de espera en injertos e
implantes 6seo integrados.
Actda como un relleno e injerto en si
mismo.
No existe posibilidad de rechazo al ser
del propio paciente.
Puede quedar expuesta y actuar como
reemplazo de encia.
Es posible suturarla a la encia del paciente.
Disminuye el riesgo de infeccién y dolor
post operatorio.

Dr. Mauricio Vargas Zec

CIRUIANG MAXILD FACIAL

Cirugia y Traumatologia Bucal y Maxilo Facial
Plastica y Estética Facial - Implantes Oseointegrados

- Cirugia Bucal e implantes
- Botox®, Dysport® estético
y terapéutico

- Acido Hialurénico y bioplastia
- Plasma Rico en Plaquetas

- Hilos tensores revitalizantes faciales

mvargas@drmvargasz.cl

Consulta

Rémulo Correa 665
Teléfono (61) 2214010
Punta Arenas

Clinica Algarrobal Chicureo
Santa Emilia 201-203

Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
Chicureo Santiago
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LA IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA EN LOS NINOS

Dra. Leisly Vidal

Nutriologfa y Diabetes

Magister en Nutricién y Dietética

Miembro de la Sociedad Chilena de Nutricién
Miembro de la Sociedad Chilena de
Endocrinologia y Diabetes

SE TRATA DE UNA PANDEMIA vy, de
acuerdo a la OMS, en Chile mds del 80% de
la poblacién se declara sedentaria. Para evitar
que losnifios aumenten esas cifras, es necesario
inculcarles el hdbito de laactividad fisicay de
la buena alimentacién. Eso les asegura una
adultez mds sana.
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Por donde se lasmire, las cifras de sedentarismo
en Chile son alarmantes. Y a pesar de algunas
iniciativas, lainactividad fisica de la poblacién
se ha mantenido mds 0 menos inalterable en
los dltimos afios.

Reducir el sedentarismo pasa por la
actividad fisica, que acompafiada de una
alimentacién sana, es la mejor ecuacion frente
alasenfermedades crénicas no transmisibles.

Por esta razdn, es importante transmitir
la importancia de la actividad fisica y la
alimentacidn sana desde temprana edad, ya que,
enlamedida de que ellos vayan desarrollando
habitos mds saludables, es posible mejorar no
sdlo esas cifras, sino también otorgarles una
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mejor calidad de vida en la adultez.

“La etapa de la infancia y adolescencia es la
base en la que sostendrd el estilo de vida del
adulto. Si el nifio es sedentario, tiene un 80%
de riesgo de ser un adulto sedentario”.

Ademds, muchasdelasenfermedades crénicas
(cancer, demencia, diabetes, enfermedades
cardiovasculares) no aparecen de un momento
a otro, sino que requieren de largos periodos
expuestos al factor de riesgo: asi como el
fumar no te mata durante el primer afio, el
sedentarismo provoca un dafiosilenciosamente
sostenido a lo largo del tiempo”.

Consejo 1

Antes de los seis afios se recomiendan al
menos dos horas diarias de actividades libres
supervisadas, sin imposicién de reglas ni
metas definidas. La idea es que fomenten el
movimiento espontdneo, de acuerdo a las
potencialidades de cada nifio. Mientras mds
activos sean a esta edad, mejor motricidad y
fuerza tendran.

Consejo 2

Entre los seis y 12 afios deberian realizar al
menos una hora diaria de actividad fisica con
intensidad moderada —vigorosa, que puede
ser combinando lo aerébico con el trabajo
de fuerza—, agregando reglas bdsicas y metas
si es necesario. ¢En otras palabras? Deben
jugar con sus amigos fuera de la casa. (Qué
juegos? Saltar la cuerda, lasnaciones, el pillarse,
andar en bicicleta, subirse a los drboles, hacer
carreras, ilo que les guste! Una hora de juego
espontdneo gasta mds energia que una clase
de educacién fisica en el colegio. Un nifio que
juega diariamente fuera de casa durante su
infancia tiene menos riesgo de ser sedentario
en la vida adulta.

DIABETES MELLITUS TIPO 1, TIPO 2 Y EN EL EMBARAZO
- OBESIDAD, SOBREPESO Y BAJO PESO - TRASTORNOS
ALIMENTARIOS - PROBLEMAS DE COLESTEROL, TRIGLICERIDOS,
RESISTENCIA A LA INSULINA - ALERGIAS ALIMENTARIAS -
ENFERMEDAD CELIACA - NUTRICION DEPORTIVA - ALIMENTACION
VEGETARIANA Y VEGANA - CONTROL NUTRICIONAL PRE Y POST
CIRUGIAS BARIATRICAS Y ESTETICAS - EDUCACION ALIMENTARIA

DRA. LEISLY VIDAL
NUTRICION Y DIABETES

Ll A

REDSALUD

o s MAGALLANES

METODO NO DIETA

RESERVA DE HORAS:

AV. BULNES 01448 » TEL: 61 2 454000

PUNTA ARENAS
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PROMOCIONES

BOTOX

Valor Real $320.000
Valor Promocion $230.000

AHVOLUMA + AH VOLBELLA
+ AH ULTRA PLUS

Valor Real $372.000

Valor Promocion $265.000

BOTOX + AH VOLUMA 6 BOTOX
+ AHVOLBELLA 6 BOTOX +

AH ULTRA PLUS

Valor Real $550.000

Valor Promocion $445.000

RINOMODELACION

Valor Real $480.000
Valor Promocion $330.000

Vilida del 24 de septiembre al 5 de octubre de 2018

A 3 . (]
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—y ks
@ INFORMACION Y RESERVAS DE HORAS

Mail: contacto@doctorad.cl « Cel.: +569 4285 6123 | Bz i
DRA. FERNANDA DEICHLER Formas de pago: efectivo, ai /' REDSALUD
CIRUGIA PLASTICA., ESTETICA & RECONSTRUCTIVA cheques, tarjetas de crédito LaCEES = e g = MAGALLAMES



Salud

Karen Reumay, madre primeriza en Clinica RedSalud Magallanes

El pequefio
Nataniel Alen
Antigual Reumay

FOTOG RAE[A: ALEXIS FLASHPUQ VERA

En la espera de Nataniel, sus padres Ivan Antigual Diaz y Karen Reumay San Martin

QUIEN MEJOR para hablar sobre lo que
significa parir un hijo que una mujer que lo
ha vivido en carne propia. Karen Reumay, se
convirtié en madre por primera vez el 4 de
julio pasado tras ser sometida a una cesdrea en
ClinicaRedSalud Magallanes. Si bien esperaron
hasta ultimo momento un parto normal, el
bebé no se acomodd, y Nataniel debid nacer
cuando se cumplieron 40 semanas y un dia.

Karen ha querido compartir la experiencia
que vivio en el Servicio de Maternidad de
RedSalud Magallanes, ya que considera que
prepararse para vivir este trascendental
momento de ser madre, debe ir de la mano
del apoyo de personas experimentadas en
esta temadtica.

“Cuando llegamos por primera vez a la
Clinica fue super tranquilizador darmos cuenta
que contdbamos con todo el apoyo de la
matrona (Natalie) que nosacompanaria en este
proceso, ella naturaliza bastante la situacion,
sobre todo, cuando eres primeriza”, manifestd
lajoven.

Previo al dfa del parto, Karen se encontraba
relajada, pero recuerda que cuando se acercaba
la cesdrea comenzd a sentirse muy nerviosa.
“Yo temblaba, estaba tensa, pero todas las
personas que estaban conmigo fueron un
encanto y eso ayudd a que me tranquilizara.
Ademds sentf que estaba en un lugar que me
daba seguridad, y sobre todo, que estaba siendo
acogida y contenida”, asegura.

ATENCION PERSONALIZADA
Ivan, pareja de Karen, comenta que desde que

| / REDSALUD
e s MAGALLAMNES

empezaron a visitar la Clinica se encontraron
con una matrona (Natalie) muy receptiva
y con mucha disposicién de informarles y
aclararles todas susinterrogantes en este camino
a convertirse en padres.

“Como padres primerizos Natalie nos
tranquilizaba, porque habian muchas cosas que
no sabiamos. Ellanos dio sunimero de teléfono
paraestar en comunicacion, por eso siento que
fue muchomas certero estar en la Clinica, porque
la atencidn fue mds personalizada. Tuvimos
la tranquilidad que los especialistas estaban
exclusivamente para el parto, que iban a estar
concentrados en eso”, dijo.

Al padre le tocd hacer el primer apego
con su bebé. “Hubo mucha disposicién de
las personas que estaban trabajando en la
cesdrea, incluso, corrieron las cortinas para
que los abuelos pudieran ver a Nataniel, eso
fue super gratificante”, recordd.

MUCHA SENSIBILIDAD

Tras el nacimiento, Karen y Nataniel
estuvieron dos dias en la Clinica. “Tras la
cesdrea yo no podia darle pecho a mi hijo,
pero lamatrona se preocupd de mantener el
vinculo natural y fue a buscar mi leche para
que no le dieran relleno. Luego, tenia susto
de aplastar a mi bebe en la cama, pero me
apoyaron para que yo entendiera que todo
era parte de un proceso natural, me fui muy
agradecida, y cada detalle que tuvieron con
nosotros marcé una diferencia, porque ahi se
ve el lado humano de quienes ahi trabajan”,
sostuvo.

“ME SENTI SEGURA, ACOGIDA Y CONTENIDA”

Servicio de Ginecologfa
y Obstetricia

Buscando entregar el méximo de calidad
y cobertura en la atencién integral de
lamujer, Clinica RedSalud Magallanes
cuenta con un Servicio de Ginecologfa
y Obstetricia, donde se preocupan de
lograr mejores expectativas de salud
tanto para la madre como el hijo/a.

La matrona coordinadora de
Maternidad, Patricia Sdnchez, explica
que en RedSalud Magallanes ofrecen
atencion integral a las mujeres de todas
las edades, con un equipo humano de
calidad y espiritu de servicio.

“Disponemos de lamdxima tecnologia
a nuestro alcance, entregamos los
recursos con eficiencia, para asi lograr
tener madres e hijos satisfechos. Por eso
ademds, fomentamos el autocuidado, la
humanizacién del parto, la lactancia
materna, previniendo los trastornos del
embarazo y de la salud ginecoldgica”,
asegura la profesional.

UNIDAD DE RECIEN NACIDO

En la Unidad de Recién Nacido de
Clinica RedSalud Magallanes se garantiza
cobertura asistencial a los recién nacidos,
la asistencia y reanimacion en sala de
partos o pabellén con personal entrenado
en reanimacién cardiopulmonar
neonatal y también la atencidn del
recién nacido que se encuentra con su
madre en puerperio.

Ademds, se brindan cuidados basicos
y tratamiento de patologias como:
problemas de termorregulacidn, manejo
de fototerapia y glicemias limites.

“Contamos con Unidad de
Estabilizacién para aquellos recién
nacidos con distress respiratorio
transitorio o que requieran de traslado
a centro de mayor complejidad”, sefiala
la matrona.

Este Servicio cuenta con un equipo
humano de matrona, técnico enfermeria
nivel superior 2 y un médico gineco
obstetra interconsultor las 24 horas del
dia para brindar atenciones de urgencia,
y una matrona diurna.

informaciones.magallanes@redsalud.cl

AV. BULNES 01448

www.clinicamagallanes.cl/mujer-y-mama/
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MALoCRa CO BANDERA CHLENY |

Ven y conoce los fiordos y canales mas
inhdspitos del mundo a bordo del moderno y
comaode ferry Crux Australis.

Tabsa te da la oportunidad de recorrer por
via bimodal la mitica Carretera Austral,
embarcandote en Puerto Yungay para llegar
a Puerto Natales, pasando por caleta Tortel y
Puerto Edén. Este tramo te permitira también
disfrutar de las fantasticas Torres del Paine.

MAS INFORMACION EN e Punta Arenas 61 27 28 100 K} Transbordadora Austral Broom 5.A.

WWW.TABSA Coyhaique 67 2214 770
T it Natales 612415966 5 tabsa
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José Menéndez #1073
RESERVAS 61 2229694 - Punta Arenas
Patagonia chilena

 Tiondade ropa y articulos

para mujor

Te invitamos a conocer tienda Atrapasuefios para
mujeres y jovenes divertidas, donde encontrards
accesorios para complementar tu look.
Prendas con estilo y ese regalo diferente para esa
persona especial

Lunes a jueves de 11:00 a 13:30 hrs. y de 15:30 a 19:30 hrs.
Viernes y sédbado continuado
A partir del 30 de septiembre atenderemos los domingos de 12:00 a 17:00 hrs.

5] atrapasuenos_pug i i atrapasuenos punta arenas
E +569 96233839 q O'Higgins #1083

CURRY DE GARBANZOS

INGREDIENTES

1 cebolla.

1 tarro de tomates cubeteados Granjas de la Sierra.
1 aji verde, sin pepas en rodajas.

1 diente de ajo.

1 cucharadita de garam masala.

1 taza de garbanzos Granjas dela Sierra, previamente
cocidos.

4 cucharadas de crema.

aceite de oliva.

Sal y Pimienta.

PREPARACION

- Pelary picar la cebolla en cubos pequetios.

- Enunsartén mediano calentar una cucharada de aceite
de oliva a fuego medio. Agregar la cebolla y cocinar
revolviendo ocasionalmente por 5 minutos.

- Agregar el diente de ajo picado muy fino y el garam
masala. Revolver y cocinar por 1 minuto mds.

- Agregar el tarro de tomates cubeteados Granjas de
la Sierra y el aji, cocinar un por un par de minutos.

- Agregar al sartén los garbanzos Granjas de la Sierra
y cocinar todo por 5 minutos, afiadir la crema y probar.

- Ajustar la sazon.

- Servir con arroz grano largo o con puré.
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