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EL VIERNES 7 DE DICIEMBRE se realizó la premiación del 
concurso destinado a elegir las portadas más populares de los cincos 
años de la revista Fem Patagonia.

En la oportunidad, se distinguió a las mujeres que fueron portada y 
también a quienes votaron por ellas. 

La directora de la revista Fem Patagonia, Elia Simeone, reconoció 
la gentileza de quienes han sido rostros de Fem por la generosidad de 
compartir con los lectores sus vidas y experiencias. Reiteró que este 
medio de comunicación nació para visibilizar a las mujeres magallánicas 
y valorar el aporte que cotidianamente realizan en diferentes ámbitos.

También agradeció a los miles de seguidores que, a través de las redes 
sociales, apoyaron este concurso. 

El evento se realizó en la Cava Don Hernando, donde su propietario 
Jaime Escobar agasajó a las invitadas con una degustación de vinos y 
espumantes.

GANADORAS DEL 
CONCURSO

Mejores Portadas

 2013-2018

P A T A G  N I A

Portada 2013: 
Diana Abu-Gosch. 
El premio lo recibió su 
nuera Danitza Filipic, quien 
aparece junto con Elia 
Simeone.

Portada 2014: 
Leyla Arrizaga.

Portada 2015:
Sandra Quediman.

Portada 2016:
Maritza Elgueta.

Portada 2017: 
Karen Vargas.

Portada 2018: 
Gloria Sagredo, Mónica 
Villarroel, Alicia 
Gallardo, Melita Prado, 
Jacqueline Cáceres y 
Leidy Velásco. En la 
fotografía, algunas 
representante de este 
grupo junto a 
Elia Simeone.
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VISTE DE NEGRO 
Y TE VERÁS 

Bella y
Elegante

 FOTOGRAFÍAS: 
FRANKLIN PARDON

EL NEGRO es un básico y en todo momento 
agrega simplicidad, pero una suficiente cuota 
de elegancia. Según la profunidad de los escotes, 
las transparencias y las telas que se escojan, 
añade sensualidad a cualquier tenida.

También es versátil, pues un mismo atuendo 
puede verse diferente si se agregan los accesorios 
adecuados. Para estas fiestas, collares y cinturones 
dorados y plateados añadirán un toque de 
mínima, pero suficiente extravagancia.

Un simple vestido puede convertirse en una 
prenda sofisticada si le agregas un cinturón 
maxi de piel. 

Añadir un pequeño toque de color es otro de 
los trucos para enfatizar el look en estas fiestas 
de fin de año.

Fem Patagonia te presenta algunas propuestas 
para inspirar tu imaginación.
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consejos de estilos 
para atuendos negros

limitarse a una sola prenda de seda por atuendo. 
Las mujeres a veces pueden ponerse más.

• Cuero: fuerte y duro. Puede ser liso o 
brillante dependiendo del acabado. En negro, 
puede proporcionarte un estilo de "motociclista" 
o uno "impecable" y elegante, dependiendo 
de cómo te queda la prenda y de la suavidad 
del cuero.

 Ten en cuenta que los ojos se dirigen hacia 
el color en los atuendos negros.

Entender la idea del contraste es importante 
cuando armas una tenida de este color. Cuando 
la mayoría de tu ropa es negra, cualquier otra 
prenda que no lo sea resaltará a la vista y atraerá 
naturalmente las miradas. Por esta razón, es 
una buena idea ponerte ropa y accesorios de 
colores cerca de rasgos que quieras lucir, pues 
los ojos de las otras personas pasarán mucho 
tiempo mirando esta área.

• Asimismo, ten en cuenta que dependiendo 
de tu tono de piel, la parte expuesta también 
podría crear este contraste. Úsalo a tu favor 
haciendo áreas de contraste cerca de la piel 
que quieras que otros miren. Por ejemplo, si 
quieres que los demás observen tu hermoso 
rostro, un cuello tortuga negro que termine 
justo debajo de tu mandíbula será una idea 
excelente.

1
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Ten en cuenta las diferentes telas negras 
disponibles. 

No toda la ropa negra se elabora de la misma 
manera; por lo tanto diferentes telas tendrán 
texturas distintas que pueden afectar la manera 
en que te ves y te sientes con ellas. Saber de estas 

variedades te permitirá experimentar y crear 
un atuendo negro ideal. A continuación 

encontrarás una lista de unas cuantas 
telas que frecuentemente se usan en 
este color:

• Algodón: deja pasar el aire y es 
cómodo. Tiene apariencia lisa. Esta 
es una buena tela común cuando se 
trata de ropa negra. A diferencia de 
otros tonos, el algodón negro no se 

oscurece cuando se moja.
• Poliéster: deja pasar menos 
aire, pero no se arruga fácilmente. 

Además es suave y liso; y bueno 
para la ropa casual negra. 

• Seda: suave, brillosa 
y elegante. En color 

negro se ve lujosa e 
incluso epicúrea. 

Normalmente es 
mejor para los 

h o m b r e s 

MODELO SABRINA LEIVA
ESTUDIO TRIMAGEN

MODELO: 
DAPHNE NETTLE

MODELO 
CATALINA OYARZUN

4
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para lifting facial 
en una sesión

Pascuero(a)Pídele a tu 

SPA Planet - 612 230452 - Kuzma Slavic 784 Int.
W E L L N E S S  C E N T E R

F I T N E S S   &   S P A
C en t r o   M édic o  E s t é t ic o  P r ofe sion a l

PACK RELAX $28.000
(Masaje espalda, cráneo facial + pinzas aromáticas)

RUTA PIEL RADIANTE $35.000
(Exfoliación + hidratación corporal + Masaje piedras calientes)

REDUCTIVO DE CHOQUE $45.000
PREMIUM CON HIFU

GIFT SIEMPRE BELLA $45.000
(2 horas / exfoliación + Hidratación corporal + Drenaje piernas y 

rostro + Relajación con piedras calientes)

HIFU $270.000
Circunferencial Body

CHAO KILOS $150.000
(10 sesiones reductivo Fitness)

PACK LIPOSONIX 
$48.000
Abdominal

CHAO ARRUGAS $60.000
(2 sesiones fotorejuvenecimiento

+ 2 sesiones Teonología MEP)

RUTA LIBERA TU STRESS $30.000
(Masaje profundo con aceite de semillas de cannabis)

Tienes que estar dispuesto a experimentar con las texturas. 
Otra manera de agregar contraste visual a un atuendo negro es jugar con 

su textura. Esta opción es un poco más difícil que simplemente ponerte 
diferentes tipos de ropa, pero será una gran oportunidad de expresar tu 
creatividad. Hay dos maneras de hacerlo:

• Usa materiales con diferentes propiedades visuales. Por ejemplo, 
ponerte un traje hecho completamente de seda negra brillosa puede ser 
un poco abrumador, pero usar una blusa negra de este material dentro de 
un blazer liso de algodón del mismo color creará un contraste interesante 
y puede llamar la atención al centro de tu torso.

• Usa dobleces, costuras, pliegues, volantes, etc. Por ejemplo, un 
negro lustroso se puede ver increíble por sí solo, pero si quieres darle 
un toque más interesante, agregarle dobleces horizontales en la espalda 
puede darle un estilo completamente nuevo.

Trata de combinar estampados metálicos con negro para obtener 
una apariencia glamorosa. Con esta tenida, cualquier persona puede 
verse y sentirse como una estrella de cine. Una blusa o una chaqueta 
metálica sobre unos pantalones negros crean un contraste visual magnífico 
y dirigen la atención a la parte superior de tu cuerpo. Además esta es una 
de las pocas opciones en las que una prenda superior metálica y brillante 
no se verá exagerada, lo que te da una oportunidad excelente para usar 
ropa que normalmente no te pondrías.

• Este atuendo será un éxito rotundo en eventos "glamorosos", como 
las fiestas de los Oscar.

4
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MODELO: KATY ZAPATA
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     Mejicana 1447, Clínica Costanera            Medicina Estética Facial Dra Karla Cárcamo            +56942597054           estetica_facial_costanera

¿TE GUSTARÍA rejuvenecer tu rostro?. El Hifu, 
un ultrasonido focalizado de alta intensidad, se 
presenta como una alternativa a un lifting facial, 
pero sin cirugía.

La cirujano dentista Karla Cárcamo trabaja en 

el rejuvenecimiento facial sin cirugía hace tres 
años, con la finalidad de ofrecer un servicio que 
permita mejorar la autoestima de las personas 
cuando no logran cambiar algo de su rostro o 
cuello.

Hoy en Medicina Estética Facial, la profesional 
se preocupa de tener a disposición de sus pacientes, 
equipos modernos que le permitan desarrollar 
nuevos tratamientos.

Así hace seis meses cuenta con el Hifu, 
ultrasonido de alta intensidad capaz de generar 
contracción inmediata de la piel y/o musculatura, 
neocolagénesis (producción de más colágeno) 
y elastogénesis (producción de más elastina). 

En solo una sesión cada tres o seis meses se 
obtienen resultados como si te hicieras una 
intervención quirúrgica de lifting facial. 

“Esta tecnología de vanguardia asegura 
muy buenos resultados: quita años al rostro 
devolviéndole la apariencia de la juventud sin 
hacer que se vea ‘operado’, sino completamente 
natural”, explica la doctora Cárcamo.

TODO FOTOTIPO 
DE PIEL
El Hifu puede utilizarse en todo fototipo de 

piel y en cualquier época del año, ya que no es 
fotosensibilizante. 

Además, los equipos de Hifu cuentan con un 
sistema de monitoreo computarizado que controla 
las regiones que han sido tratadas y no, con el fin 
de realizar un tratamiento homogéneo.

El tiempo que demora el tratamiento es de 
aproximadamente 30 minutos, con previo uso 
de anestesia tópica. Además, la persona puede 
sentir una leve molestia, y sensación de calor 
en la zona a tratar.

SE BENEFICIAN CON 
ESTE TRATAMIENTO
Este tratamiento es para personas desde los 30 

años que quieran eliminar líneas finas o busquen 
tener una piel más firme, luminosa y suave.

También se aplica en personas que requieran 
un rejuvenecimiento facial superior y/o inferior: 
papada, cuello y escote.

En personas con líneas finas en el contorno 
de ojos o labios, párpados caídos, flacidez de las 
mejillas, pérdida del contorno mandibular o 
flacidez del cuello.

El procedimiento se desarrolla en una sesión, 
y posteriormente se evalúa el avance.

La doctora Cárcamo señala que se pueden 
combinar botox, ácido hialurónico y todos los 
tratamientos rejuvenecedores para un máximo 
resultado.

“Otra de las razones por la que preguntan los 
pacientes es cuando notan su rostro caído, porque 
han bajado de peso de manera brusca, o porque 
se han realizado una cirugía y quieren mantener 
sus resultados por más tiempo”, asegura.

RESULTADOS
Los efectos del tratamiento se ven 

inmediatamente después de la sesión, luego de 
dos a tres meses se ven los resultados finales de 
la generación de fibras de colágeno.

Clínicamente está probado que los efectos de 
la aplicación de esta tecnología pueden durar 
más de un año.

En Medicina Estética Facial, la doctora Karla Cárcamo 
trabaja con este ultrasonido de alta intensidad

HIFU, REVOLUCIONARIO TRATAMIENTO 

para lifting facial 
en una sesión
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ESPECIALISTA EN IMPLANTOLOGÍA
MIEMBRO SOCIEDAD DE IMPLANTOLOGÍA ORAL DE CHILE

DIPLOMADO EN U.S.A.

Dr. Eduardo Lépori Díaz

Los implantes dentarios son el cambio 
de mayor importancia y el método más 

moderno que ha desarrollado la odontología 
desde sus inicios hasta nuestros días, 

resuelven la mayoría de los problemas 
relacionados con las prótesis removibles 

o ausencia de piezas dentarias. Son de 
titanio, metal biocompatible, o sea son 

aceptados y se integran a los maxilares, su 
tasa de éxito es alrededor del 98% y las 

contraindicaciones son la excepción.

LOS IMPLANTES DENTARIOS:
• Mejoran la estética y la autoestima.
• Permiten hablar y expresarse mejor.
• Son mejores y más confortables que otros tipos de prótesis.
• Mejoran la salud bucal.
• Son de larga durabilidad.
• Actualmente se colocan con técnicas mínimamente 

invasivas.
• Equivalen a raíces artificiales, sirven para reemplazar un 

diente o todos.

COLOCANDO IMPLANTES, 
UN EQUIPO CON EXPERIENCIA, 
TECNOLOGÍA DE PUNTA EN 
EQUIPAMIENTO, EN IMPLANTES, EN 
INJERTOS Y EN CIRUGÍA 
ULTRASÓNICA.

REGENERACIÓN TISULAR (INJERTOS) 
CON DIENTES DEL MISMO PACIENTE

AÑOS 28

C R O A C I A  7 9 9  -  F O N O  6 1 - 2 2 4 2 1 6 8
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• 38 patentes nacionales / 
internacional en odontología

• 2013 Korea Top Brand Medical 
Field

• 2014 Global Up Company
• 2015 Patente médica más 

innovadora, Corea
• 2015 Reconocimiento Forbes, 

innovación y creatividad.
• 2015 Aprobación FDA
• Más de 20 reconocimientos 

similares

C R O A C I A  7 9 9  -  F O N O  6 1 - 2 2 4 2 1 6 8

DESPUÉS DE TRES AÑOS DE UTILIZAR 
SUS IMPLANTES, PODEMOS SEÑALAR 
QUE INVENTÓ LO MÁS INNOVADOR EN 
IMPLANTES DENTALES, PROBABLEMENTE 
EL MAYOR CAMBIO DESDE SUS INICIOS, 
LO MEJOR DEL SIGLO XXI.

DISEÑO DISTINTO, CREATIVO, 
PROCEDIMIENTOS AMISTOSOS, 
SEGUROS, PREDECIBLES.

TECNOLOGÍA NUEVA… DIFERENTE

IMPLANTOLOGÍA 
COREANA

PROF. DR. Y CEO. JE-WON-WANG
INVENTOR DEL MAGIC IMPLANT

UN GENIO QUE ESTÁ TRANSFORMANDO 
LA IMPLANTOLOGÍA.

Dr. Eduardo Lépori Díaz
ÚNICO EN SUDAMÉRICA EN 

IMPLEMENTAR ESTE NUEVO SISTEMA
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Primer curso realizado en Chile 
a los doctores: 

Eduardo Lépori y Jorge Sarrá

Dr. Eduardo Lépori
calle Croacia 799 - fono 61 2242168

Dr: Jorge Sarrá
Avda. Bulnes 01641 - fono 61 2232626

Cirujanos Dentistas -  Especialistas en Implantología
Miembros Sociedad de Implantología Oral de Chile.

ODONTOLOGO, PROFESOR UNIVERSITARIO, 
CONFERENCISTA INTERNACIONAL

Dr. Nelson Pinto

Fundador del Centro de Investigación de 
Medicina Regenerativa e Ingeniería de 
tejidos en Chile, trabajos con distintas uni-
versidades internacionales, pionero en las 
técnicas de plasma rico en plaquetas y 
fibrina, ahora incorpora injertos autólogos 
(100% del mismo paciente) con dientes 
del mismo paciente, evitando el uso de 
sustancias exógenas.

CONTACTO
Teléfonos fijos: 
2245909-2245399
Celular: 990389653
Dirección: Bulnes #76 
Punta Arenas
www.odontologiaventus.cl

HORARIOS
Lunes a jueves 08:00 a 12:30 y 
14:00 a 20:30 hrs. 
Viernes 08:00 a 12:30 y de 
14:00 a 19.30 hrs.
Toma de radiografías: 
Lunes a viernes 09:00 a 11:30 y 
de 15:30 a 19:00 hrs.

Urgencias de lunes a domingo

Les desea a sus pacientes 
  una  Feliz Navidad 
y Próspero año 2019.

SALÓN DE REMATES
Balmaceda 755

OFICINA DE PROPIEDADES
Edificio Galería Roca 886 Of. 17

Myriam Ortiz Taibo 
Martillero Público y de Hacienda RNM 1456

José Luis Britos Barrocas
Corredor de Propiedades y Asesorias Inmobiliarias

Fonos: 612 222 501 - 246 522 - 244 191
Punta Arenas - Región de Magallanes
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Les desea una

MASAJES 
REDUCTIVOS 
10 sesiones 

$120.000 

HIFU CORPORAL 
+ DRENAJE 
LINFÁTICO
6 sesiones 

$144.000

MANICURE 
Y PEDICURE 

PERMANENTE

$28.000

PODOLOGÍA 
CLÍNICA + 
MANICURE 

TRADICIONAL 

$20.000

MASAJE 
RELACIÓN CON 

PIEDRAS 
CALIENTES + 

MANICURE 
PERMANENTE

$28.000

LIMPIEZA FACIAL 
PROFUNDA + 
HIDRATACIÓN 

DE MANOS 

$30.000

Muy Feliz Navidad!

      Enrique Abello 926, Punta Arenas • www.isanels.cl
      61 2 324745 / +56 9 74973977 / +56 9 99063001        Isanel’s Centro de Estética y Salud 

Regala una 
Gift Card a esa 

persona especial

Sorteo Navidad
Participa y gana un Tratamiento Reductivo

Pack de 6 sesiones 
HIFU CORPORAL SONOFOCUS  

+ TONIFICACIÓN MUSCULAR (1 zona)
Ingresa a nuestro Facebook, 

dale me gusta al Fanpage y comparte en tu muro
Mientras más compartas, más opciones tienes de ganar

SORTEO: 24 DE DICIEMBRE DE 2018

TRATAMIENTO 
ANTIAGE + 
OZONO O3
5 sesiones 

$120.000

ONDULADO O 
LIFTING DE 

PESTAÑAS + 
PERFILADO DE 

CEJAS

$20.000

TUS PACKS CON 
DESCUENTOS ESPECIALES:

LA PÉRDIDA DE PESO, sobre todo cuando se 
sigue una dieta de adelgazamiento estricta, puede 
hacer que nuestra piel pierda firmeza –la temida 
flacidez- y, en el caso del rostro, luminosidad. 
La alimentación, al igual que tiene la llave en la 
pérdida de peso, también es un aliado de primera 
para cuidarnos por dentro y por fuera. Vitaminas, 
ácidos grasos esenciales y antioxidantes son tres de 
los nutrientes que no pueden faltar en nuestra dieta 
para perder peso sin que nuestra piel se resienta.

La despensa está llena de alimentos a los que 
sacarle el máximo partido, tanto para cuidarnos 
por dentro como por fuera. Uno de los efectos 
de las dietas de adelgazamiento, sobre todo en 
los regímenes calóricos más estrictos, puede 
ser la pérdida de firmeza de la piel o aparición 

Adelgazar: 
ALIMENTOS QUE ILUMINAN 

Y REAFIRMAN LA PIEL

de flacidez. La pérdida de peso puede notarse 
especialmente en el rostro, con la pérdida de 
luminosidad, aparición de manchas o las ojeras 
más marcadas. Para evitarlo, los alimentos son 
nuestro mejor aliado y, en concreto, nutrientes 
como los antioxidantes, las vitaminas o los ácidos 
grasos esenciales.

Entre los alimentos que no pueden faltar están 
las frutas y las verduras, como las zanahorias, las 
espinacas, los tomates, la calabaza y el brócoli. 
Entre los nutrientes que nos aportan están los 
carotenoides, vitamina C y licopeno (tomate). 
Otras hortalizas ricas en vitamina C son el pepino, 
las coles de Bruselas y los pimientos. Cebolla 
y ajo actúan como un iluminador natural y, 
por supuesto, frutas como las fresas, limones, 

naranjas, kiwis, melón y papaya, entre las variedades 
más ricas en vitamina C, carotenoides. Y en el 
caso de los fumadores, para minimizar riesgos 
y ganar luminosidad en la piel, las frutas más 
recomendables son los kiwis, granadas, fresas, 
arándanos y frambuesas. Las uvas, por su parte, 
contienen taninos, un potente antioxidante. Y 
la piña es rica en fibra y con efectos diuréticos.

Otros grupos de alimentos interesantes son 
los frutos secos y los aceites, los cuales además 
refuerzan la hidratación de la piel. Los aceites –soja, 
maíz y girasol- nos aportan vitamina E y coenzimas 
Q10. Los frutos secos como las nueces, semillas 
de girasol, pipas contienen selenio y vitamina E.

Si hablamos de firmeza en la piel no pueden 
faltar las proteínas. Los berberechos o las almejas, 

La alimentación no solo tiene la clave para perder peso de manera saludable, sino que también nos ayuda a 
cuidarnos por dentro y por fuera evitando, por ejemplo, la temida flacidez o la pérdida de luminosidad de la 

piel, sobre todo del rostro, en los casos de regímenes calóricos más estrictos. 
Descubre qué alimentos te ayudarán a reafirmar e iluminar tu piel.
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por ejemplo, nos reportan zinc; el pescado azul 
ácidos omega 3 y 6; y el pollo y el pavo, vitamina 
A. En esta lista también podemos incluir el germen 
de trigo, rico en vitamina E y zinc. La vitamina 
E, por cierto, protege el colágeno de la piel. Otro 
aliado para reafirmar la piel es el té verde, valorado 
por su contenido en quercitina, un flavonoide 
que bloquea los radicales libres que provocan la 
flacidez en la piel.

ALIMENTOS A EVITAR
De igual manera que en una dieta sana, variada, 

equilibrada y que nos ayuda a cuidar nuestra 
piel no pueden faltar las frutas y verduras, hay 
algunos alimentos que, por el tipo de piel, conviene 
evitar. Así, si tenemos una piel grasa conviene 
reducir el consumo de grasas, embutidos, dulces 
y comidas precocinadas. En el caso de las pieles 
mixtas conviene controlar el consumo de cafeína, 
nicotina o alcohol, ya que aumentan la oxidación 
y la saturan de toxinas.

Un último consejo para el cuidado de nuestra 
piel, la hidratación. El agua, junto con los zumos 
o las infusiones, son un excelente aliado para 
reforzar la hidratación.

(Isabel Rodríguez, sitio Ellahoy)
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Salud

SER PRODUCTIVO y ser eficiente no implica 
necesariamente vivir bajo permanente estrés. Es 
fundamental que las personas logren desempeñarse 
laboralmente y compatibilizar su vida familiar, 
sin dejar de lado las actividades que les resultan 
gratificantes o inspiradoras como el deporte, el 
arte o sus propios emprendimientos.

Los pasatiempos inciden positivamente en la 
capacidad cognitiva del trabajador, propician 
beneficios psicológicos que favorecen la 
disminución del estrés y la ansiedad y aumentan 
su sensación de bienestar y felicidad. 

Uno de los propósitos de la Gerencia de Personas 
de Redsalud para este 2019 es promover una 
política de “puertas abiertas” para conocer mejor a 
sus colaboradores, valorar su contribución dentro 
de la organización y estrechar lazos.

A continuación les relatamos las historias de 
algunas mujeres de Clínica RedSalud Magallanes 
que han logrado complementar su trabajo con 
sus pasatiempos.

Natalie Flores Cárdenas trabaja hace tres años 
en Clínica RedSalud Magallanes, como matrona 
en el servicio de Maternidad y Recién Nacidos.

Ella ha logrado conjugar su rol profesional 
con ser madre y su hobbie por la música Gospel. 
Participa en una Agrupación de Amigos de Gospel, 
que nació en la ciudad de Viña del Mar hace diez 
años y que tiene sedes en distintas ciudades, entre 
ellas, Punta Arenas.  

Natalie reconoce que el Gospel es una actividad 
que requiere mucha dedicación, que ayuda a 
liberar estrés y permite crear vínculos bonitos 
con la gente que lo practica. “Gospel significa las 
buenas nuevas de Jesucristo, entonces de alguna 
forma nosotros llevamos el mensaje de Jesucristo 
a distintas partes a través de la música”.

Además, explica que en la agrupación nadie 
es músico propiamente tal, pero que los une el 
amor por la música y el cariño que han cultivado 
entre los compañeros, que llevan un tiempo en 
este proyecto, de todo tipo de edades, profesiones 
u oficios.

“Ha sido muy enriquecedor, y en la Clínica 
siempre he tenido facilidades para poder asistir 
a los eventos. Está la posibilidad de pedir permiso 
de vacaciones, cambios de turno o permiso por 
horas y en ese aspecto RedSalud se ha portado 
súper bien, se puede tener una vida dedicada a 
la salud, al servicio a los demás, y también tener 

una vida propia. Eso es muy importante cuando 
uno tiene un proyecto de vida y un hobbie aparte 
del trabajo”, admite. 

“EL CICLISMO ME DA MUCHA MÁS 
ENERGÍA PARA ENFRENTAR MIS 

RESPONSABILIDADES”

Nathalie Calisto Barría hace seis años trabaja 
como enfermera de hospitalización y tiene dos hijos. 
Ella comenta que desde que descubrió el ciclismo 
de montaña se convirtió en su pasión, pasatiempo 
y sobretodo “aunque sea breve el tiempo, me da 
mucha más energía para enfrentar los turnos, el 
cuidado de mis hijos y las responsabilidades de la 
casa. Sin un rato de pedaleo, veo todo más difícil”.

Este pasatiempo la energiza, e incluso ha 
participado en competencias locales con destacados 
logros.

“Siempre he andado en bici, pero más competitivo 
coincide con mi ingreso al trabajo. He viajado a 
Torres del Paine, a Puerto Natales, participé en 
el Due, son muchas competencias duras de la 
Patagonia”, señaló.

Complementar su trabajo con su pasión por el 
ciclismo la llena de satisfacción y la ha motivado a 
formar, junto a un grupo de mujeres trabajadoras, 
el Club Pedaleras del Sur, hace un mes.

Pamela Ruiz Ríos se desempeña como enfermera 
desde el año 2011 en Clínica RedSalud Magallanes, 
específicamente, en la Unidad de Cuidados 
Intensivos, y además, es presidenta del Sindicato 
de Profesionales del recinto. 

Recuerda que el año pasado se encontraba con 
postnatal de su hijo Emilio, por lo que todas las 
noches se preocupaba de calentar su cuna con 
guateritos de semilla, hasta que un día lo olvidó 
en el microondas por un tiempo prolongado por 
lo que se quemó.

Al no tener otro guaterito y no encontrar en 

tiendas locales el producto, decidió confeccionar 
uno para su hijo, en conjunto con su amiga y socia 
Karina Márquez.

“Nuestro emprendimiento ‘Granos Cálidos’ 
partió con dos almohadillas, una para mi hijo 
y otra para su niñita, y luego de a poco nuestros 
familiares y conocidos nos empezaron hacer 
encargos. Después nuestros guateritos fueron 
evolucionando y confeccionamos almohadillas 
terapéuticas económicas y anatómicas, con diseños 
cómodos y accesibles para nuestros clientes”, 
recuerda.

Este emprendimiento, le permite a Pamela 
compatibilizar sin inconvenientes su trabajo en 
la clínica.

“Adoro mi trabajo y existe tiempo para todo 
en la vida, sólo hay que saber organizarse para 
cumplir con todos los roles que tenemos en el día 
a día, donde debo ser madre, esposa, enfermera y 
emprendedora. Por eso invito a aquellas personas 
que quieran emprender a atreverse y a luchar por 
sus sueños”, enfatizó.

Mariabelén Vidal Galindo trabaja en Clínica 
RedSalud como supervisora de cajas, y lleva casi 
diez años en el establecimiento de salud privado 
más grande de la región.

A Mariabelén la motiva mucho el área salud, 
independiente que su trabajo propiamente tal, 
está más vinculado a la contabilidad.

“Me gusta mucho ayudar a las personas y velo 
por entregarles una respuesta clara y rápida, porque 
ellos acuden a los servicios de salud al tener algún 
tipo de problema y no porque estén aburridos en 
la casa”, manifiesta.

Mariabelén asegura que compatibiliza su trabajo 
diario con los catering (servicio de cafetería), 
porque realizar pastelitos la distrae y la ayuda 
como terapia anti estrés.

“Me hace sentir feliz hacer cosas que a los demás 
hacen feliz, porque ¿a quién no le gusta comer 
un pastel?, entonces muchas veces me ha tocado 
amanecer para poder entregar un pedido al día 
siguiente y lo hago con gusto”, plantea.

Esta actividad Mariabelén no la realiza a diario, 
ya que ella prefiere no recargar su jornada laboral.

“Puedo compatibilizar el trabajo y este gusto 
por el catering, lo que además me permite tener 
tiempo para mi familia, somos bien aclanados y 
cuento con el apoyo de ellos para desarrollar esta 
actividad”, sostuvo.

MUJERES DE CLÍNICA REDSALUD MAGALLANES 
COMPLEMENTAN SU TRABAJO 

CON SUS PASATIEMPOS

“SE PUEDE 
TENER UNA 

VIDA DEDICADA 
A LA SALUD, 

PERO TAMBIÉN 
TENER VIDA 

PROPIA”

“ADORO MI 
TRABAJO Y 
EXISTE
TIEMPO PARA 
TODO EN LA 
VIDA”

“LA REALIZACIÓN 
DE CATERING ME 

AYUDA COMO 
TERAPIA ANTI 

ESTRÉS”
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ESPECIAL Belleza

#QueTuCirujanoSeaPlástico

MIEMBRO DE:

Si estás pensando en realizarte una 
Cirugía Plástica, Estética o Reconstructiva, preocúpate

Para que tu cirugía plástica sea exitosa, elige un cirujano plástico acreditado, sigue sus indicaciones, 
no le ocultes información médica, cumple con el tiempo de recuperación y cuidados, 

mantén una buena alimentación y haz ejercicio.

INFORMACIÓN Y RESERVAS DE HORAS
Mail: contacto@doctorad.cl • Cel.: +569 4285 6123

BÓTOX • ÁCIDO HIALURÓNICO • BLEFAROPLASTÍA • LIFTING CERVICOFACIAL MAMOPLASTÍA DE AUMENTO 
• REDUCCIÓN MAMARIA • MASTOPEXIA • LIPOSUCCIÓN • ABDOMINOPLASTÍA • OTOPLASTÍA • CICATRICES • 

RECONSTRUCCIÓN MAMARIA POST CÁNCER O ALTERACIONES DEL DESARROLLO • RECONSTRUCCIÓN TRONCO Y 
EXTREMIDADES • QUEMADOS ADULTOS Y NIÑOS

Formas de pago: efectivo, 
cheques, tarjetas de crédito

Atención En Clínica RedSalud Magallanes 

FERNANDA DEICHLER, 
CIRUGÍA PLÁSTICA, 

ESTÉTICA Y 
RECONSTRUCTIVA 
EN MAGALLANES
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ESPECIAL Belleza

DIABETES MELLITUS TIPO 1, TIPO 2 Y EN EL EMBARAZO - OBESIDAD, 
SOBREPESO Y BAJO PESO - TRASTORNOS ALIMENTARIOS - PROBLEMAS 

DE COLESTEROL, TRIGLICÉRIDOS, RESISTENCIA A LA INSULINA - 
ALERGIAS ALIMENTARIAS - ENFERMEDAD CELÍACA - NUTRICIÓN 

DEPORTIVA - ALIMENTACIÓN VEGETARIANA Y VEGANA - CONTROL 
NUTRICIONAL PRE Y POST CIRUGÍAS BARIÁTRICAS Y ESTÉTICAS - 

EDUCACIÓN ALIMENTARIA 
MÉTODO NO DIETA

RESERVA DE HORAS:
AV. BULNES 01448 • TEL: 61 2 454000

PUNTA ARENAS 

DRA. LEISLY VIDAL
NUTRICION Y DIABETES

para cuidarse 
en las celebraciones 
de fin de año…

DRA. LEISLY VIDAL
NUTRIOLOGÍA Y DIABETES

MAGÍSTER EN NUTRICIÓN Y DIETÉTICA
MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE NUTRICIÓN

MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE 
ENDOCRINOLOGÍA Y DIABETES

LLEGÓ DICIEMBRE y con él llegaron los paseos 
de curso, días de campo, paseos de autocuidado, 
cumpleaños, despedidas, amigo secreto y tantos 
otros motivos para sentarnos alrededor de la 
comida, por lo que una persona puede aumentar 
varios kilos con todas las celebraciones de este 
último mes del año. Para disminuir estos excesos 
aquí van algunos tips para poder amortiguar el 
aumento de peso en estas fiestas.

1.-  Hacer ejercicio matutino: si sabemos que 
vamos a comer más de lo normal hay que 
mantener el equilibrio, por lo tanto, debemos 

5.-  Moderar el consumo de alcohol: de 
preferencia elegir siempre agua, bebidas y 
jugos sin azúcar y dejar el alcohol para el brindis 
o algún bajativo, esto ayudará a disminuir la 
cantidad de calorías vacías que consumiremos.

6.-  No saltarse comidas durante el día: así 
evitaremos llegar con hambre en la noche.

7.-  Repartir lo que quede: comprar envases 
plásticos para que al finalizar la celebración 
podamos repartir con quienes compartimos lo 
que nos quedó, así evitamos seguir comiendo 
al día siguiente.

Si te das algún gusto, no te sientas culpable, lo 
importante es equilibrar. Espero que te prepares 
para tener unas fiestas nutritivas, saludables y 
divertidas en compañía de todos los que quieres. 
Recuerda, no se trata de la comida, se trata más 
bien, de estar rodeado de tus seres queridos.

7 Tips 
compensar con deporte o más ejercicio si ya 
tenemos la costumbre de practicarlo.

2.-  Platos diferentes y saludables: que 
celebremos no significa que debemos comer 
dulces y grasas, podemos hacer buenas 
preparaciones sin olvidar que existen las 
frutas, vegetales y alimentos integrales, elegir 
siempre carnes magras, ensaladas verdes y 
condimentos naturales.

3.-  La clave está en las porciones: si salimos 
con amig@s y nos juntamos en algún lugar a 
comer debemos siempre pedir algo pequeño, 
compartir algún plato si vemos que es muy 
contundente o bien, solamente comer la mitad 
de lo que nos sirven. 

4.-  Comer lento y con conciencia: ayuda 
a sentirnos más satisfechos y a no pedir 
repetición.



FEM PATAGONIA · 17

ESPECIAL Belleza

        

Me gusta
spabauer

BUSCA NUESTRA FANPAGE 
SPABAUER PARA VER LAS 
OFERTAS EXCLUSIVAS QUE TENEMOS 
PARA NUESTROS FANS

Visítanos en calle Chiloé 930 - Teléfono 61 2244282 
Convenio Armada hasta 6 cuotas, facilidades de pago con tarjetas y cheques

Servicios de depilación, pestañas, 
maquillaje, manicure, uñas acrílicas

Solarium cama con colageno

Solarium vertical

Bronceado instantáneo

10 sesiones por $25.000 

10 sesiones por $18.000 

cuerpo completo $20.000 

Color y mechas desde

$35.000

Botox capilar y corte

$25.000

Alisado permanente

$35.000
 todo largo

SERVICIO 
PELUQUERIA

Depilación láser 6 sesiones para

Tratamiento 
Full reductor 
8 SESIONES
Incluye termoterapia, cavitación,
vacuum drenaje y ondas rusas  

1 zona $99.900
2 zonas $159.900

CRIOLIPOLISIS
Reduces grasa localizada a travez del frío de 

hasta - 8 grados bajo cero
1 sesión x zona $50.000

2 zonas $70.000   3 zonas $100.000

Volvió Marroorganics 
el reductor instantáneo 
que disminuye de 3 a 8 

cm por Sesión:

1 masaje de 1 hora 
para el tronco superior 

por $50.000
3 sesiones por $120.000

Manicure, pedicure y 
podología Clinica

Masajes de relajación y 
descontracturante.

• Zonas chicas $39.900
• Zonas medianas $89.900
• Zonas grandes $149.900

Limpieza facial profunda 
con microdermoabrasión 

$25.000

Rejuvenecimiento facial 
8 sesiones $149.900 

con radio frecuencia y 
Oro Mask. 

$25.000 por sesión 

Depilación con cera 
completa $25.000

Lifting de pestañas y 
perfi lado de cejas 

$20.000

Micropigmentación de 
cejas o Microblading 

$60.000
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DURANTE CINCO MESES, la académica de 
la Universidad Tecnológica de Chile INACAP, 
Sede Punta Arenas, Julia Mora, con el apoyo de 
los estudiantes de Psicopedagogía, Carlos Soto 
y Victoria Navarro, estuvo desarrollando una 
serie de talleres de capacitación, dirigidos a las 
personas que están al cuidado de los niños y 
niñas del Hogar Ignazio Sibillo.

Esta iniciativa forma parte del convenio marco 
de colaboración, firmado por ambas entidades, 
con la finalidad de aunar esfuerzos para buscar 
soluciones a necesidades detectadas en el 
cumplimiento de los objetivos institucionales. 
Así lo informó la Directora de Vinculación con el 
Medio de INACAP, Patricia Vukasovic, quien, en 
conjunto con Claudia Salazar, una de las directoras 
del hogar, encontraron una oportunidad para 
realizar acciones en conjunto, en apoyo a quienes 
tienen a su cuidado a los niños y niñas del hogar.

“Ha sido muy importante esta asesoría técnica 
realizada por Julia Mora y de los estudiantes, 
Carlos y Victoria, quienes más allá de sus prácticas 
profesionales, dieron un claro ejemplo de cómo 
llevar a cabo lo aprendido durante los talleres”, 
destacó Claudia Salazar. “Las educadoras de trato 
directo, ETD, como las definimos nosotros, han 
quedado mucho más empoderadas con técnicas 
que fortalecen todo lo que ya entregan a los 
niños del hogar, aportando a la excelencia que 
buscamos”, puntualizó.

Profundizar en el comportamiento infantil, 
reconociendo las raíces del fenómeno, analizando 

HOGAR IGNAZIO SIBILLO 
Y LA UNIVERSIDAD INACAP,

UNA ALIANZA EN BENEFICIO DE LA NIÑEZ

los objetivos en la crianza, disciplina positiva y 
generando estrategias parentales para prevenir, 
entender, acompañar y contener a los infantes, 
por un lado, y por otro, reflexionar sobre el 
abordaje conductual y psicosocial que tienen las 
cuidadoras ante los infantes institucionalizados, 
fueron algunos de los objetivos propuestos a 
través de ocho talleres realizados por el equipo 
de INACAP.

Julia Mora, quien es Magister en Educación, 
Psicopedagoga y Educadora de Párvulos, explicó 
que se trabajó en dos grupos, en horarios 
diferenciados, de tal forma que pudieran participar 

todas las personas, paralelamente a la labor que 
realizan en el Ignazio Sibillo. “Respondimos a 
una necesidad que nos planteó el directorio del 
hogar, trabajando para unificar criterios en las 
personas que están al cuidado de los niños, y, en 
consecuencia, en beneficio de ellos”.

La directora de Carrera del Área Humanidades 
y Educación, Angélica Ralil, destacó el valioso 
aporte realizado por el equipo de académicos y 
estudiantes, que, entre otros aspectos, va en la 
línea de lo que busca la universidad, que cada 
persona alcance su máximo potencial educacional 
y profesional. 

Carlos Soto, Julia Navarro, Victoria Navarro y Angélica RalilAngélica Ralil y Claudia Salazar
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SOCIALES ANIVERSARIO
RIO VERDE

LA ILUSTRE MUNICIPALIDAD de Río Verde celebró 38 años desde 
su creación. En esta ocasión se reconoció al funcionario municipal Miguel 
Canales Cortés y a la oficial del Registro Civil, Bernardita Velásquez.

Conto además con la participación de organizaciones comunitarias de la 
comuna, como el centro de madres Los Cisnes, Kauyeken con la exposición 
de arte callejero Parque Nacional Kawéskar y concurso fotográfico  “Un 
viaje al pasado”, organizado por la Dirección de Desarrollo Comunitario.

Julio Alvarado, Mariana De Nicol, Cecilia Vrsalovic, Catalina Neracher y Hugo Aicon.

Concejal Braulio Ojeda, María Luisa Alvarado, Concejala Nora Millalonco, Ignacia Leiva, 
Gerardo Pérez y Pedro Marangunic.

Maida Rivera, Valentina Maldonado, Rafaela Rivera, Angelina Quiroz, Escarlet Jaramillo 
y Canela Cueto.

Vista panorámica Salón Riesco, donde organizaciones comunitarias de la comuna, 
como el centro de madres Los Cisnes, Kauyeken con la exposiciòn de arte callejero 
Parque Nacional Kaweskar y concurso fotográfico  “Un viaje al pasado” organizado por 
la Dirección de Desarrollo Comunitario.

Osvaldo Bilbao, Christian Santelices,  Sergio Santelices, Sandra Miranda y Concejal Sergio 
Fortes.
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Juan Miranda, Juan Carlos Diacones, Segundo Castro, José Pacheco, Manuel Arteaga y 
Luis Gallardo.

Christian Matheson, Guillermo Hernández, Virginia De Hernandez, Miguel Canales, Al-
caldesa Tatiana Vásquez, Gobernador Nicolás Cogler, Diputada Sandra Amar y Diputada 
Virginia Troncoso.

Nicole Van Aken, Eliana Matamala, Teresa Navarro, Juan Muñoz y Manuel Paredes.

Iván Bórquez, Juan Saldivia, 
Lino Mansilla, Alcaldesa 
Tatiana Vásquez, Guillermo 
Hernandez, Miguel Bravo, 
Seremi De Energía Nolberto 
Sáez y Guillermo Nicol.

Juan Miranda, Christian Matheson, Miguel Canales, Bernardita Velásquez, Alcaldesa 
Tatiana Vásquez, Exequiel Parra y Guillermo Hernandez.

Juan Tellez, 
Víctor Subiabre, 
Alcaldesa Tatiana 
Vásquez, Jorgito 
Jaramillo, Segun-
do Castro y Miguel 
Castañedo.

Héctor Diaz, Seremi de Energia Nolberto Sáez, Nohemi Santana, José Caimilla, Raul 
Cárcamo, Rubén Segura y Pedro Llanllan.
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los alumnos que logran la mejor calificación general 
de su promoción, obtenida según el promedio de 
notas de todos los semestres. 

En la ceremonia de titulación participaron 
egresados de 20 carreras, algunas de ellas 
vigentes dentro del proceso de admisión 2019. 
Adicionalmente contó con la participación de 
autoridades académicas, administrativos y docentes 
de la institución. 

Los nuevos técnicos profesionales de Santo 
Tomás pertenecen a las carreras de preparador 
Físico, Prevención de Riesgos, Técnico en Hotelería 
y Turismo, Técnico en Administración, Técnico 
en Administración de RR.HH., Técnico en 
Construcciones Civiles, Técnico en Educación 

MÁS DE 300 JÓVENES Y ADULTOS 
DE SANTO TOMÁS RECIBIERON SU 
TÍTULO TÉCNICO PROFESIONAL

En la ceremonia de 
titulación participaron 

egresados de 20 carreras, 
de los cuales 112 son del IP 

y 211 pertenecen al CFT. 

Especial, Técnico en Educación Parvularia, Técnico 
en Enfermería, Técnico en Odontología mención 
Higienista Dental, Técnico en Podología Clínica, 
Topografía, todas del Centro de Formación Técnicas. 
por su parte, los egresados del Instituto Profesional 
pertenecen a las carreras se Servicio Social, Técnico 
en Trabajo Social, Ingeniería de Ejecución en 
Administración, Técnico en Operaciones Mineras, 
Contabilidad General, Contador Auditor, Ingeniería 
en Administración mención Gestión Pública, 
Ingeniería en Prevención de Riesgos.

ACOMPAÑADOS de sus familiares y amigos, 
323 jóvenes y adultos del Instituto Profesional y 
Centro de Formación Técnica Santo Tomás Punta 
Arenas recibieron sus títulos que los acreditan como 
nuevos técnicos profesionales de la región. De 
estos 112 pertenecen a ocho carreras del Instituto 
Profesional y 211 de las doce carreras del Centro 
de Formación Técnica.

En la oportunidad, también se entregó el premio a 
la excelencia académica, distinción que se le otorga a 

Valeska Acevedo Gaete, rectora Santo Tomás Punta 
Arenas, entregando un saludo a los nuevos titulados.

Valeska Acevedo, rectora Santo Tomás Punta Arenas; Makarena 
Maldonado; Andrea Rivas; Julia Ule; Luisa Videla, titulados 
con distinción en excelencia académica. La directora (s) del Área de Administración, Maria Elena Soto, junto a Ingenieros de Ejecución en Administración.

Titulados de Técnico en Podología Clínica junto a Claudia Barrientos, directora del Área 
de Salud de Santo Tomás Punta Arenas.

La directora (s) del Área de Administración, Maria Elena Soto, junto a los nuevos técni-
cos en Administración de Recursos Humanos
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Rectora de Santo Tomás Punta Arenas, Valeska Acevedo, junto a Paola Zúñiga, Claudia 
Villarroel, Eric Navarro, Danissa Gatica, Javier Cárdenas y Claudia Cárdenas, titulados 
con distinción en excelencia académica.

Valeska Acevedo, rectora Santo Tomás Punta Arenas, y estudiantes con distinción en 
excelencia académica: Karen Valenzuela, Katherine Mansilla, Camila Guzman, Elizabeth 
González, Catherine Echeverría, Javier Díaz y Marcos Cárdenas.

Angela Aguilera, directora académica de Santo Tomás Punta Arenas, junto a titulados 
de Técnico de Nivel Superior en Contabilidad General. 

Titulados de Técnico en Educación Especial, junto al director del Área de Educación de 
Santo Tomás, Fredy Silva.
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CROATAS
Recetas

INGREDIENTES: 
300 gramos de harina
2 cucharitas de polvos de hornear
100 gramos de azúcar
150 gramos de mantequilla sin sal
1 huevo
Ralladura de limón, mermelada y azúcar flor

PREPARACIÓN:
Mezclar la harina con el polvo de hornear y el azúcar. Agregar el 
huevo y ralladura de limón, mezclar bien. Agregar la mantequilla 
cortada en hojitas y hacer la masa.
Dejar reposar la masa en el refrigerador una hora.
Cuando la masa esté fría, estirarla en una superficie a la que le 
ponemos un poco de harina. La masa tiene que quedar delgada, 
de no más de unos milímetros de espesor. Con el molde cortas las 
estrellitas (la mitad con un hoyo en el centro, puede ser con la tapa 
de un lápiz) y ponerlas en una lata con papel de mantequilla.
Hornear de 7 a 10 minutos a 170 grados. No deben ponerse amarillas, 
tienen que verse como crudas y estar blandas. Sacarlas del horno 
y, mientras estén calientes, espolvorear las que tienen un hoyo con 
azúcar flor. Dejar que se enfríen. A las otras estrellitas (sin hoyo) 
ponerles mermelada y pegarlas con las que tienen azúcar flor.

INGREDIENTES:
250 gramos de mantequilla
1 taza colmada de harina
1 taza de azúcar y  2 cucharadas de azúcar para el caramelo
1 taza  de pasas corinto
1 taza de nueces y ½ de almendras
½ taza de frutas confitadas
4 huevos
1 copa de coñac (o ron, amaretto, pelinkovać)
1 cucharada de polvos de hornear
1 cucharadita de vainilla
1 cucharadita de especies: canela, nuez moscada y clavos de olor
1 cucharadita de crémor tártaro

PREPARACIÓN:
Se bate muy bien la mantequilla con el azúcar y las yemas. Se 
agrega la harina y la fruta picada finita y previamente revolcada 
en harina, luego se incorpora el licor, la vainilla y el caramelo 
recién preparado. Finalmente agregar las  claras batidas a nieve, 
con movimientos envolventes (sin batir).
Se pone en molde enmantecado redondo o rectangular, a horno 
medio, por una hora, cuidando no quede crudo abajo.
Se conserva envuelto en papel aluminio y en un tarro cerrado, así 
conserva su humedad y sabor.

Receta de Danica Mimica Mimica (1-3-1917/25-12-1998), casada 
con Doimo Tafra Popović, hijos Esteban y Danilo y nieto Esteban 
y nietas Danica y Vilma Tafra Ros.

Božićne zvjezdice  
Estrellitas de Navidad

Crni uskršnji kolać
Queque negro de Pascua

Navideñas
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POR JUANA GOIC

CROATAS
Recetas

 INGREDIENTES:
¾ taza de leche tibia
3 tazas de harina tamizada                                                                    
¼ taza de mantequilla blanda
¼ taza de azúcar  o endulzante                         
3 huevos duros (o tantos como muñecas se preparen) 
1 huevo batido para pincelar, vinagre, colorante
2 cucharadas de levadura instantánea
 ½ cucharadita de sal, 1 huevo batido.

PREPARACIÓN:
Mezclar el huevo batido, la mantequilla, el azúcar o endulzante y la sal a 
máxima velocidad unos tres minutos.
Poner en un recipiente la harina, levadura, la mezcla de huevo, mantequilla 
y azúcar e ir agregando  leche tibia (la necesaria) 
Se forma la masa y se pasa a una superficie ligeramente enharinada y se 
amasa por 5 minutos, trabajando hasta formar una masa consistente, elástica 
y un poco pegajosa.
Poner la masa en un bol ligeramente engrasado con un poco de aceite y tapar 
con un papel film, sin presionar mucho por arriba, para que suba.
Dejar levar en un lugar cálido y sin corrientes dos o tres horas. Pasado ese 
tiempo formar las muñecas.

FORMAR LAS MUÑECAS:
Sacar la masa del bol y amasar unos dos minutos. Dividir la masa en nueve 
porciones de 50 a 60 gramos, de forma que los trozos que se necesitan para 
cada muñeca son tres. 
Se trata de formar un ramito con las tres porciones convertidas en tres barritas 
de masa, las cuales se unen en un extremo formando un colchoncito para el 
huevo duro ya teñido (es importante que la cabeza esté sujeta con suficiente 
masa).También los huevos se pueden poner crudos.
A continuación se hace, con las barritas una trenza normal y corriente. Llegado 
al extremo y con la barrita de cierre se remete por dentro y se sella haciendo 
un poquito de fuerza por detrás. Repetir con las demás y ponerlas en una 
bandeja de horno previamente cubierta con papel de hornear.
Dejar levar otra hora bien cubiertas. Precalentar el horno a 140°C.
Antes de meter las muñecas en el horno, las pincelamos con huevo batido 
diluido en una cucharada de agua para que luego las muñecas tengan ese 
aspecto brillante.
Hornear 20 minutos o hasta que el pan dulce esté hecho y la superficie dorada. 
Los huevos duros se tiñen en un recipiente con agua caliente, 1 cucharada 
de vinagre y 1 cucharadita de colorante.
Una vez frío dibujar las caritas.

 INGREDIENTES:
 1 taza de agua
1 taza de azúcar
1 taza de nueces en mitades
½ taza de pasas rubias grandes enteras
½ taza de frutas confitadas
1 ½ Taza de harina
1 cucharadita de bicarbonato
½ cucharadita de polvos de hornear
50 gramos de margarina
½ cucharadita de canela, pizca clavo de olor
1 cucharadita de vainilla
1 cucharadita de licor (opcinal)

PREPARACIÓN:
Poner a fuego suave margarina, agua, azúcar y todos los frutos 
secos (menos la harina, bicarbonato, polvos de hornear y licor) 
que hierva durante 5 minutos, más o menos.
Dejar enfriar y en forma envolvente agregar harina, polvos de 
hornear, bicarbonato y licor.
Vaciar al molde y horno bajo por 45 minutos más o menos. 
Desmoldar ya frío. 

Primorske Uskrsne 
pletenice     

Muñecas croatas de Pan de Pascua 
de  Resurrección y Navidad.

Božićni kolač 
od cimeta   

Queque navideño de canela

Navideñas
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Carolina Díaz Flores - Fabricante
heladosaikste@gmail.com         +56997258289         heladosaikste          

heladosaikste     

Comparte con 
helados 

Aiksté
Encuéntralos en 

Heladería Il Frutto, 
frente a la pista de patinaje 

en Zona Franca.

INGREDIENTES
2 tazas de harina 0000 Granjas de la Sierra.
2 cucharaditas de polvos de hornear
2 cucharaditas de canela en polvo
1 1/2 taza de azúcar Granjas de la Sierra.
1 cucharadita de clavos de olor.
1 cucharadita de esencia de anís.
1 cucharadita de nuez moscada.
1 taza de fruta confitada.
1 taza de nueces peladas y picadas.
1 taza de pasas.
leche.

PREPARACIÓN 
Batir la mantequilla con el azúcar Granjas de la 
Sierra hasta que quede cremosa.
Añadir los huevos de a uno, después las especias y 
por último la esencia de anís.
Luego incorporar poco a poco la harina 0000 
Granjas de la Sierra, la leche y los polvos de 
hornear.
Revolver bien y a la vez, agregar las frutas, pasas y 
nueces enharinadas.
Vaciar en un molde enmantequillado y llevar al 
horno a 180ºC por una hora aproximadamente.

La calidad 
DE MÁS DE 

40 años 
de experiencia

 José Menéndez #1073 
RESERVAS 61 2229694 • Punta Arenas 

Patagonia chilena

RESTAURANT

SAVOY
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PASEO SELKNAM ESMERALDA #669, PUERTO NATALES
KOIKENWINES            +56 9 7378 9769   +56 9 5208 0581          CONTACTO@KOIKENWINES.COM

Disfruta del placer del vino en Puerto Natales

En esta Navidad ven a conocernos


