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EQUIPO

La horticultura tiene
rostro de mujer

Luego de años en que el trabajo de la tierra fue relegado a un segundo plano, al borde de ser 
menospreciado, y la migración campo-ciudad entregó los campos a proyectos, principalmente 
inmobiliarios, poco a poco se ha ido retomando el valor de la agricultura.
Especialmente importante ha sido el surgimiento de líneas de apoyo estatales que buscan ayudar 
no sólo al campesinado, sino incrementar el desarrollo de huertos familiares, primero como una 
forma de aportar a la alimentación y subsistencia familiar y, luego, como herramienta para que 
se haga del cultivo de la tierra un oficio que le permita a la gente percibir ingresos por ello sin tener 
que salir de sus hogares ni emplearse en otras actividades.
Esto ha sido relevante porque detrás de la horticultura y de las huertas familiares están cientos de 
mujeres, jefas de hogar, que paciente y laboriosamente se están dedicando a plantar y desarrollar 
nuevos cultivos, ampliando y diversificando su producción. Con ello, logran compatibilizar sus 
diversas funciones, como madres y cuidadoras de sus hijos y sus padres ancianos o familiares 
postrados, y también proveedoras de sus hogares. 
Se trata de una actividad sacrificada, pero hermosa que vuelve a las personas a conectarse con 
la bondad del trabajo de la tierra, que tiene saberes y ritmos distintos. A la vez, devuelve a estas 
jefas de hogar la dignidad de poder autoabastecerse y de percibir ingresos que vayan destinados 
a educar a sus hijos y sostener a sus familias.
En este sentido, se valora que, desde instituciones del Estado, se generen instancias como la 
ExpoMundoRural que es una vitrina para todo este trabajo diario de gran abnegación, en que los 
expositores - en su mayoría, mujeres- pueden presentar sus productos y puedan ser reconocidos 
como labradores de la tierra y se llenen de orgullo al ver la gran aceptación ciudadana que recibe 
el esfuerzo cotidiano.

Elia Simeone R.
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Ximena Vilos Oyarzún 

La experiencia
 

en las Misiones de Paz 
en Haití

de una magallánica 

Durante seis meses 
estuvo participando 
de esta labor en su 

calidad de 
Enfermera de la 
Fuerza Aérea de 

Chile.

Carolina Ruiz
cruiz@laprensaaustral.cl 

Era una inquietud que tenía desde 
hace años, como un desafío profesional y 
personal, que le permitiría conocer una 
realidad distinta y aplicar sus conocimientos 
en materia de salud.

La cabo primero de la Fuerza Aérea de Chile, 
Ximena Vilos Oyarzún, a sus 39 años, tuvo 
la posibilidad de ser parte de las Misiones de 
Naciones Unidas para la Estabilización de 
Haití (Minustah), que el Gobierno dispuso 
a partir de junio de 2004.

“Yo quería ir porque para mí era una 
experiencia profesional que me iba a llenar, 
además de que podría aprender muchas 
cosas, conocer gente, idiomas y una realidad 

distinta”, cuenta Ximena, explicando que 
lo que más le complicaba era alejarse de 
su familia, especialmente de su marido 
Cristian y sus dos hijos, Davor (4 años) y 
Dusan (2 años).

Pero el año pasado, en cuanto supo de la 
nueva postulación, decidió manifestar su 
intención a su familia, que desde un primer 
momento la apoyó. “Mi marido fue el que 
me apoyó desde un principio. Él me dijo: 
‘Ya, si tú quieres ir a tomar esa experiencia, 
yo te apoyo’. Él me acompañó en todo el 
proceso de postulación. Y después le conté 
al resto de mi familia, a mis papás, mi suegra, 
mi hermana, y todos me dijeron que me 
apoyaban. Entonces, eso me ayudó a que yo 
me decidiera más rápido y tuviera la valentía 
de dejar a mis hijos por seis meses”, relató.
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“Yo quería ir porque para 
mí era una experiencia 
profesional que me iba 
a llenar, además de que 
podría aprender muchas 
cosas, conocer gente, 
idiomas y una realidad 
distinta”.

En Haití
Luego de sortear todos los trámites, Ximena 

fue una de las seleccionadas para participar 
de las Misiones de Paz en Haití, donde aplicó 
sus conocimientos de enfermera de combate 
y técnico paramédico. 

“Las misiones de Paz van 
a ayudar a que el país 
restablezca el orden y 
mejore un poco la calidad 
de vida. Y en eso, creo que 
han sido un gran aporte”.
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El trabajo de la Fuerza Aérea en el lugar 
es realizar misiones de enlace, traslado de 
tropas y evacuaciones aeromédicas y fue en 
este último ítem donde se centró el trabajo 
de la cabo primero. “Me ayudó mucho para 
aprender a tomar decisiones y trabajar en 
equipo, además de conocer otra realidad 
completamente distinta”, indicó.

Si algo le llamó la atención de la situación 
en la que viven los haitianos, fue la extrema 
pobreza y la necesidad de contar con 
reglamentaciones que les permitan tener 
un orden de vida. “Las misiones de Paz van 
a ayudar a que el país restablezca el orden y 
mejore un poco la calidad de vida. Y en eso, 
creo que han sido un gran aporte”, señaló 
la mujer.

WWW.BIKESERVICE.CL • VENTASBIKE@TIE.CL • FONO 61 2242107 - SARMIENTO 1132  • PUNTA ARENAS

TODO PARA LAS 
DEPORTISTAS 
MAGALLÁNICAS

“Mi marido fue el que me 
apoyó desde un principio. 

Él me dijo: ‘Ya, si tú quieres 
ir a tomar esa experiencia, 

yo te apoyo’. Él me 
acompañó en todo el 

proceso de postulación”.
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DIFERENTES MARCAS Y BATIKS

Jordan

TELAS
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Zona Franca - Tel. 61 2202781

Algodón

100%

QUILTING
PATCHWORK

Durante éste, mi segundo embarazo, no ha 
sido menor ser espectadora de la discusión 
sobre el aborto. Pueden pensar que uno está 
más susceptible en período de gestación, 
pero lo cierto es que creo que no existe mujer 
chilena que no se haya cuestionado durante 
los últimos meses su posición sobre el aborto 
y con esto, no haya definido una postura. 
Yo la tengo, conversada y consensuada con 
mi marido.

La sola discusión de la capacidad que tienen 
las mujeres y las  parejas de decidir sobre 
este asunto, me indigna. No sólo porque me 
parece inútil, sino también porque degrada 
al ser humano a un nivel indigno, carente de 
raciocinio. El debate de nuestros políticos ha 
sido petulante, soberbio y extemporáneo. De 
ahí la falta de credibilidad de la que gozan, 

entiendan!
El debate debiera estar centrado en 

las causas y consecuencias científicas, 
emocionales, tecnológicas, familiares, de 
las causales: la violación, la vida no viable 
del ser humano en gestación y el riesgo de 
vida de la mujer. Esa discusión es la que 
realmente falta para que cada una de las 
chilenas saque sus propias conclusiones y 
les permita tomar una decisión informada 
y consciente.  

Con mis amigas tenemos un dicho que 
repetimos cada vez que el grupo no tiene 
consenso con algún tema específico: “Cada 
uno, con su cada uno”. Así, las relaciones 
humanas permiten fortalecerse pese a las 
diferencias y el debate es cada vez más 
enriquecedor.

Mail: madrigueramagallanica@gmail.com • Twitter: @madrigueramag

Indigna o indignante discusión 
sobre el aborto

La  Madriguera
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desarrollados la docente Tammy Andrade 
Sgombich, se encuentra impulsando a partir de 
marzo, el método de educación Lefebre Lever, 
una forma distinta de concebir la educación 
basada en una filosofía que radica en un espíritu 
humanista pacifista, orientado a desarrollar 
profesionales exitosos y felices.

Se trata de la Escuelita Libre y Feliz de 
Punta Arenas, que funciona en Pérez de Arce 
Nº 502, actualmente con 13 alumnos. “Esta 
idea surge desde mi disconformidad con lo 
que es la educación hoy en día. Yo llevo poco 
dentro de las aulas haciendo clases, pero me 
he ido desencantando con el sistema, que pone 
muchas trabas para las cosas, inclusive para 
ser creativa como docente”, indica la joven 
profesora de Castellano y Comunicación, 
quien posee la Licenciatura en Educación, 
un diplomado en Mediación Escolar y una 

especialización en la metodología Lefebre 
Lever, en la cual se sustenta la escuelita. “La 
metodología fue creada por Verónica Lefebre 
Lever hace cuatro años. Ella comenzó con las 
‘escuelitas libres y felices’ en Villa Alemana. 
Y me empecé a informar sobre los detalles, 
sobre cómo trabajaban con los niños, y me 
fue encantando”, cuenta Tammy.

Pilares
El método Lefebre Lever se sustenta en 

seis pilares fundamentales: el buen trato y 
el respeto a la biología, la neuroeducación, 
la filosofía como eje transversal de este tipo 
de educación, las excursiones investigativas, 
las terapias complementarias y la cocrianza 
(criar a los niños entre la familia y la escuela).

Por esta razón, se apunta a grupos muy 
reducidos, con dos grupos: uno con niños de 
los niveles de prekinder y kinder; y otro con 

el innovador método de 
enseñanza que llegó a 
Punta Arenas

Lefebre Lever

Una audaz iniciativa que 
impulsa la docente Tammy 
Andrade, desde marzo.

Carolina Ruiz 
Cruiz@laprensaaustral.cl 

Muchos son los padres de hoy en 
día que buscan nuevos métodos educativos 
para sus hijos. Sin duda, las redes sociales 
y la facilidad que nos entrega Internet para 
conocer distintas realidades, permiten que 
eso sea posible.

Imitando el sistema educacional de países 

Escuelita Libre y Feliz 
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el innovador método de 
enseñanza que llegó a 
Punta Arenas

pequeños de primero y segundo básico. 
“Se pretende que los niños empaticen con 

los demás, se haga un trabajo en equipo, 
colaborativo, donde el más grande, que sabe 
un poquito más de lo que están aprendiendo 
sus compañeros, ayude al más pequeño a 
aprender y vamos siendo todos un equipo 
colaborativo en el sistema de aprendizaje”, 
indica Tammy Andrade.

Contenidos 
Las escuelitas se basan en el decreto Nº 

2.272 del Mineduc, que dice que hoy en Chile 
está permitida la educación alternativa o 
en el hogar. En este contexto, también se le 
transmiten los contenidos básicos incluidos 
en el currículum tradicional, los cuales serán 
controlados a través de exámenes libres, que 
se deben rendir en el mes de octubre.

“Hace poco, en la escuelita de Villa Alemana 
los niños rindieron sus exámenes y fueron 
todos promovidos. Entonces, van pasando 
de curso, pero ellos aprenden en un ambiente 
diferente, donde son niños todavía, donde se 
incluye el juego en su aprendizaje, se les da más 

libertad. Los niños aprenden en movimiento y, 
lamentablemente, hoy en la educación chilena 
son más restringidos”, explica la profesora. 

Quienes estén interesados en conocer 
más detalles, pueden ingresar al sitio web 
escuelitalibreyfel.wix.com/lyfpuq2016 o a la 
página de Facebook: Escuelita Libre y feliz PUQ. 
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Lecciones 
de estilo con

Victoria
Beckham

Diego Mac-Lean Díaz
   Fashion Blogger

 Una de las diseñadoras que 
está en el mejor momento de su 
carrera, sin lugar a duda es alguien 
que diariamente está proponiendo 
formas de lucir bien.

Beckham como referente de 
estilo es un ejemplo a seguir, por eso 
es importante siempre estar atentos 
a las lecciones que nos entrega 
para luego poder reproducirlas o 
incorporarlas en nuestros propios 
outfit.

Muchas veces preferimos 
cantidad que calidad, lo 
cual está erróneo. Las 
prendas de buenos cortes 
que beneficien tu figura no 
tienen precio.

Es posible ser práctico 
sin perder el estilo, un 

ejemplo claro es utilizar 
la chaqueta o el abrigo 
adecuado para no lucir 
despreocupada en un 
clima frío al igual que 

implementar accesorios.

Si quieres llamar la 
atención o tener una 

prenda como foco de tu 
outfit, mantén todo lo 

demás en cortes y colores 
neutros.
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Si quieres irte a la segura 
y no defraudarte, el 
típico Little black dress 
es tu opción. Te saca de 
apuros y además no tiene 
restricción horaria.

Los pequeños detalles 
muchas veces hacen la 
diferencia; un jeans en un 
color fuera de lo normal, 
un blazer que se abotone 
a un costado o un vestido 
con estampados son 
algunas opciones.

Antes una combinación 
clásica era llevar la 
cartera y los zapatos 
del mismo color. Lo 
que se lleva ahora es 
combinar tu top, ya 
sea blusa, sweaters 
o polera, con tus 
zapatos. 
No la subestimes y 
pruébala.

Los colores llamativos 
son amigos! Apuesta y 

atrévete a usar colores. 
Salta del clásico negro 

o los tonos grises y 
juégate por un vestido 
rojo, un jumpsuit azul, 

etc. Sólo preocúpate de 
los focos de atención y 
de los límites, máximo 

tres colores.

Las botas con un 
pantalón capri o culottes 

o simplemente una 
falda bajo la rodilla son 
una gran opción si eres 
de las más atrevidas al 
momento de vestirte.
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Una buena cartera 
puede llevar toda 
tu tenida. Volviendo 
a las tenidas en 
un color total, los 
accesorios son los 
encargados de darle 
vida. El tamaño, la 
textura y el color son 
opciones infinitas 
para jugar cuando 
tienes un lienzo liso.

Las capas son 
tendencia que 
hace bastante ya 
está presente, pero 
Victoria propone 
agregarlas a look 
donde sigas la 
tendencia de los 
bloques de color. 
Por ejemplo, si 
usas un outfit 
completamente 
negro,  la capa, 
en este mismo 
tono, le dará más 
movimiento a la 
parte superior de tu 
tenida. Además de 
la sobriedad que el 
negro te entrega.

El negro no 
necesariamente va 
de la mano de lo 
básico y clásico. El 
juego de texturas 
y corte hace que 
éste salga de esos 
paramentos. El 
cuero con el encaje 
son una opción de 
Victoria. 

La polera en 
combinación de 
unos jeans nunca 
falla, pero al ser una 
combinación básica 
trata de jugar con 
los accesorios o los 
cortes. Incorpora 
collares o pañuelos, 
o los jeans que sean 
de tiro alto para jugar 
con la tendencia de 
la camisa metida 
sólo por lado para 
así además alargar 
tus piernas. Las 
ideas son infinitas en 
cuanto a innovación.

Para muchos los 
estampados y los 
colores no son 
amigos al momento 
de crear un look, 
no tengas miedo! 
Una de las opciones 
de Victoria es el 
escocés en su 
trench con el rojo 
en sus pantalones o 
falda con flores y top 
blanco.

CUCHUFLI CROCANTE

NUEVO

Encuéntranos en calle Chiloé 1170 - teléfono 2244385 - Facebook: Fábrica de golosinas bumbulino

Aquí puedes encontrar BALDE DE GALLETAS FRUNA Promoción limitada

Más de 7 años elaborando 
productos en la Región

FABRICA DE SUSTANCIAS Y GOLOSINAS ARTESANALES 
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Para hablar sobre educación superior 
en el siglo XXI, llegó hasta Punta Arenas el ex 
Rector de la Universidad de Chile, Luis Riveros, 
invitado exclusivamente por la sede de Santo 
Tomás, para dar una clase magistral, en la 
cual destacó la importancia de la educación 
preescolar, mejorar formación de profesores 
y metodologías en enseñanza básica y media. 

“Debemos apostar a una educación superior 
que tenga la posibilidad de innovar, estamos 
pegados en el pasado haciendo más de lo mismo. 
Esto necesita una escala de transformaciones 
que requieren de un pacto político por encima 
del bien y el mal que mire al país en el contexto 
de los 20 años que vienen. El problema es que 
nuestros políticos miran desde una perspectiva 

Luis Riveros, ex Rector de la U. de Chile:

“La formación va 
mucho más allá de 
aprender números y textos”

muy corta”, comentó Riveros.
También hizo hincapié a la situación actual 

que vive la educación superior en el país con 
relación a la gratuidad, haciendo alusión a que 
esto también ha sido una medida política que 
ha tenido como objetivo obtener ganancias 
políticas. “No ha tenido un fundamento. Se 
improvisó demasiado y desde el punto de vista 
técnico, su diseño no ha sido adecuado. Pero, 
por qué gratuidad para todos, la pregunta es 
cuáles son las prioridades de país, cuando hay 
carreras que están graduando miles de jóvenes, 
muchos de los cuales no se desempeñan en lo 
que estudiaron. Yo creo que darle gratuidad 
es, de alguna manera, proveerles un engaño”, 
dijo el ex rector de la Universidad de Chile.

Finalmente invitó a los jóvenes a aprovechar 
las oportunidades que entrega el país. “Deben 
luchar por ello, lo que no significa que deben 
salir a la calle a manifestarse, sino que tener la 
disposición de ser partícipes de un sistema de 
educación permanente y, por lo tanto, tener 
una perspectiva de que la formación va mucho 
más allá de aprender números y textos”.

La ceremonia que contó con la presencia 
de Juan Pablo Guzmán, Rector Nacional del 
CFT-IP Santo Tomás, fue el escenario para que 
la rectora de la sede Punta Arenas, Valeska 
Acevedo, realizara la cuenta anual del 2015, 
destacando la visita de Riveros. “Uno de los 
objetivos de nuestra institución es vincular a 
nuestros estudiantes y funcionarios con los 
principales actores del área, señaló la Rectora 
Santo Tomás Punta Arenas.

El rector nacional agradeció la invitación a 
Punta Arenas, ya que es la primera sede que 
visita desde que asumió como ente nacional. 
“Agradezco la invitación que me hizo la rectora 
y cumplir con mi primera visita a Punta Arenas 
como rector nacional. Hoy contamos con la 
de un destacado académico que ha dedicado 
gran parte de su trayectoria profesional a 
la docencia, para la institución es un honor 
contar con su presencia”, comentó Guzmán.

“La importancia de contar con don Luis 
Riveros es que es un académico influyente en 
temas de educación y un referente del área”, 
señaló Valeska Acevedo.

En la actividad se entregó la distinción al premio Sello Santo Tomás a Carla Quiroz, alumna de Técnico en Operaciones Mineras (a la derecha); a José Manuel Ulloa, 
Preparador Físico, como ex alumno destacado (a la izquierda); y a Jessica Barría, encargada personal Santo Tomás, como funcionaria destacada (al centro).

Valeska Acevedo entregando un reconocimiento 
a Luis Riveros
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EL Sobrepeso 
Comer en porciones adecuadas, 

la clave para alimentarse bien y PREVENIR 

Las porciones de comida que consumimos han aumentado con los años, lo que 
muchas veces lleva a comer más. El nutricionista de Nestlé, Angelo Liberona 

entrega valiosas recomendaciones para alimentarse mejor.

mos. Como conclusión, el tamaño de las por-
ciones podría estar jugando un rol importante 
en el aumento de la obesidad y sobrepeso que 
afecta a los chilenos. 

El nutricionista de Nestlé, Angelo Liberona, 
preparó un cuestionario donde se responden 
las principales preguntas que pueden surgir 
sobre el tema de las porciones, y la importan-
cia de realizar un buen manejo de ellas en la 
alimentación diaria. 

	

1.- ¿Qué es una porción? 

Una porción es la cantidad de un ali-
mento que permite entregar una 

cantidad definida de energía  y 
nutrientes, como grasas, hidra-
tos de carbono, proteínas, etc. La 

existencia de porciones dentro de 
cada grupo de alimentos permite 
que una persona pueda inter-
cambiar un alimento por otro 

del mismo grupo, asegurando 
un aporte nutricional igual o similar. 

Los nutricionistas y profesionales de la 
salud utilizan las porciones al momento de 

elaborar pautas alimentarias de esta forma.
En los alimentos envasados, las porciones 

habitualmente son definidas como la cantidad 
sugerida a consumir por ocasión, teniendo 
en cuenta las características del consumidor 
(ej. edad y género), el tipo de producto y el 
rol que éste juega en la alimentación diaria. 
Al definir una porción, se le entrega una guía 
al consumidor para que pueda consumir el 
producto en forma responsable y armónica 
con el resto de su alimentación.

2.- ¿Cuáles son los beneficios de comer 
en porciones? 

Al utilizar las porciones en nuestro día a día 
se podrá tener mejor control sobre la cantidad 
de alimentos que se está consumiendo y los 
nutrientes que éstos entregan, de esta forma la 
alimentación podrá ser balanceada, evitando 
excesos o deficiencias nutricionales. Además, 
al conocer las porciones, será más fácil inter-
cambiar un alimento con otro y dar así mayor 

variedad a la alimentación.

3.- ¿Qué factores inciden en la definición 
de una porción? 

Para definir una porción se deben tener en 
cuenta factores como:

El aporte nutricional del alimento, el grupo de 
alimentos al cual pertenece, las características 
del consumidor al que va dirigido (ej. Niños o 
tercera edad, hombre o mujeres, personas sanas 
o con alguna enfermedad, etc.), el hábito de 
consumo de ese u otros productos similares.

El problema es que estas indicaciones a 
veces no se siguen, y en realidad la porción de 
alimento que consumimos está influenciada 
por factores tales como la forma de los platos, 
tamaño, color, la comodidad para prepararlos, 
la sensación de apetito que se tenga en ese 
momento, etc.

4.- ¿Cómo calcular una porción en 
forma fácil? (puñado, cucharadas, 
vaso/taza) 

Hay algunas porciones que son fáciles de 
comprender ya que se basan en medidas caseras 
que todos conocemos, por ejemplo, 1 porción 
de leche es 1 vaso (200ml), 1 porción de fruta 
es habitualmente 1 unidad, 1 porción de arroz 
cocido es 3/4 de taza, entre otras.

En los alimentos envasados no es necesario 
calcular la porción, ya que ésta se encuentra 
detallada en la tabla nutricional del producto. 
Este es otro motivo más por el cual es tan 
relevante revisar el etiquetado nutricional 
de un alimento al momento de comprarlo 
y consumirlo.

5.- ¿Cuáles son los riesgos asociados 
de no comer en porciones adecuadas?

Al no comer en la porción adecuada podemos 
caer en un sub-consumo o un sobre-consumo 
de algunos nutrientes, situación que al corto y 
mediano plazo puede generar baja o aumento 
de peso o incluso favorecer el desarrollo de 
condiciones como diabetes, hipertensión y 
otras enfermedades crónicas no transmisibles.  

Diversos estudios 
demuestran que en 

las últimas tres 
décadas ha cre-
cido el tamaño 
de las porciones 

de alimento, lo 
que aumenta 
directamente 
la cantidad 
de comida 
que come-
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INTERCAMBIO DE PORCIONES

3. INTERCAMBIO DE PORCIONES
CEREALES, PAPAS, LEGUMINOSAS FRESCAS   140 KCAL

POR PORCIÓN

Alimento
Galletas de soda o agua
Galletas de salvado de trigo o integrales
Cereales de desayuno integrales

Pan de molde blanco

Pan de molde integral

Marraqueta o hallulla
Avena
Arroz/quinoa/fideos cocidos
Papa cocida
Arvejitas

6 unidades
5 unidades
3/4 taza
3 rebanadas 

tamaño pequeño
2 rebanadas 

tamaño pequeño
1/2 unidad
1/2 taza
3/4 taza

1 unidad regular
1 1/2 taza

Choclo cocido 1 taza

1 porción es igual a

CARNES ALTAS EN GRASAS
Alimento 1 porción es igual a

85 KCAL
POR PORCIÓNLÁCTEOS MEDIOS EN GRASAS             

Yogurt batido 1 unidad (150 g)
Leche semidescremada líquida/polvo 1 unidad (200 ml)

Queso fresco, quesillo
1 trozo de

3 cm de ancho

Alimento 1 porción es igual a

Trozo 6x6x1

Trozo 6x6x1

LÁCTEOS BAJOS EN GRASAS               

Leche descremada líquida/polvo

Quesillo light

1 vaso (200 ml)

Leche cultivada descremada 1 vaso (200 ml)

1 trozo de 3 cm 
de ancho

Yogurt 0% grasa 1 unidad

Alimento 1 porción es igual a

30 KCAL
POR PORCIÓNVERDURAS GENERALES                                     

Porotos verdes , champiñones, cebolla

Tomate crudo

Zanahoria cruda

1/2 taza

1 taza

3/4 taza

1 unidad 
tamaño regular

1/2 taza

Alimento 1 porción es igual a

Acelga, betarraga, espinaca, zapallo,
berenjena (cocidas)
Brócoli, zanahoria, zapallito italiano,
coliflor (cocidas)

Plateada, lomo vetado, osobuco, 
asado de tira
Chuleta de cordero y cerdo

2 1/2 cucharadasCarne molida corriente
1 láminaJamón
1 unidadVienesa

Trozo 4 cmsLonganiza
1 láminaSalame
1/3 tazaAtún, jurel en aceite

Trozo 10x6x1Salmón
14 unid (60 g)Choritos en aceite

ACEITES

Aceite maravilla, canola, oliva
Mayonesa

4 cucharaditas
1 cucharada

Mayonesa light 2 cucharadas
Paté 2 cucharadas
Crema 4 cucharadas
Margarina tradicional 4 cucharaditas
Margarina light 4 cucharaditas
Mantequilla 4 cucharaditas

Alimento 1 porción es igual a

LEGUMBRES                                          

Porotos crudos
Garbanzos y lentejas (crudas)

1/2 taza
1/4 taza

Porotos, garbanzos, lentejas (cocidas) 3/4 taza

Alimento 1 porción es igual a

VERDURAS DE LIBRE CONSUMO                       

Pimentón rojo/verde/amarillo

1 taza

1/2 taza

Alimento 1 porción es igual a

Acelga cruda, achicoria, apio,
cochayuyo crudo, lechuga,
pepino (ensalada), repollo, zapallito

10 KCAL
POR PORCIÓN

FRUTAS                                                               

Frambuesas, frutillas, melón, sandía

Plátano

Kiwi, tunas, higos secos, huesillos

Piña natural

Durazno, manzana, membrillo, naranja

1 taza
1 unidad 

tamaño regular
1/2 unidad

3/4 taza

2 unidades 
regulares

Uvas

Ciruelas, damascos

10 unidades
3 unidades 

tamaño pequeño

Alimento 1 porción es igual a

65 KCAL
POR PORCIÓN

70 KCAL
POR PORCIÓN

Alimento

120 KCAL
POR PORCIÓN

CARNES BAJAS EN GRASAS
Alimento 1 porción es igual a

Trozo 6x6x1Pollo, pavo
Trozo 6x6x1Filete, lomo liso, posta

Trozo 6x6x1Pulpa de cerdo y cordero
1 láminaJamón de pavo
1/4 tazaCarne vegetal cruda

Trozo 10x6x1 cmMerluza, reineta
1/3 tazaAtún en agua

6 unidades (60 g)Choritos, almejas naturales
1 unidadHuevos

65 KCAL
POR PORCIÓN

170 KCAL
POR PORCIÓN

180 KCAL
POR PORCIÓN

ALIMENTOS RICOS EN LÍPIDOS 
Alimento 1 porción es igual a
Aceitunas 11 unidades
Maní 30 unidades
Palta 3 cucharadas 
Nuez 5 unidades (25 g)
Almendra 26 unidades (25 g)

175 KCAL
POR PORCIÓN
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Estudio

Se podría pensar que existen grandes 
diferencias entre las fantasías sexuales de los 
hombres y las mujeres, pero, al parecer, ello 
no es así.

Al menos así lo determinó un estudio 
realizado por el Departamento de Personalidad, 
Evaluación y Tratamiento Psicológico de la 
Universidad de Granada, España. La entidad 
encuestó a 2.250 españoles entre 18 y 73 años, 
de lo cual se concluyó que, imaginación más, 
imaginación menos, ambos sexos sueñan con 
situaciones similares.

“Los sueños eróticos son sanos y forman parte 
de la sexualidad. Además, favorecen aspectos 
como el deseo y la excitación sexual, por lo que 

de los hombres y las mujeres?

¿Cuáles son

“Los sueños eróticos son 
sanos y forman parte de la 
sexualidad. Además, favorecen 
aspectos como el deseo y la 
excitación sexual, por lo que 
son un indicador de una buena 
salud sexual”, hicieron ver los 
encargados del estudio Nieves 
Moyano y Juan Carlos Sierra.

son un indicador de una buena salud sexual”, 
hicieron ver los encargados del estudio Nieves 
Moyano y Juan Carlos Sierra.

En síntesis, las mujeres son más románticas 
en sus fantasías, pero también se excitan 
al pensar en “ser presionadas a mantener 
relaciones sexuales”.

En cambio, los hombres piensan la mayoría de 
las veces con “sexo en grupo”, “ser promiscuos”, 
“intercambio de parejas”, o “participar en una 
orgía”. 

La frecuencia es distinta, porque mientras 
ellas tienen pensamientos íntimos algunas 
veces al mes, ellos pensarían en sexo todo 
el tiempo porque sus fantasías son mayores.

las fantasías sexuales
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Deseos prohibidos 
De las mujeres
Esta es la lista, según el estudio, que establece el ranking de los temas 
que concentran los sueños eróticos de las mujeres:

1. 	 Sexo con un desconocido.
2. 	 Sexo con otra mujer.
3.	  Hacer un trío.
4. 	T ener un orgasmo a través del sexo oral.
5. 	T ener sexo romántico con un hombre insensible que 

se enamora só lo de ella.
6. 	 Sexo dominante, apasionado y forzado sin ser 

violento.
7. 	 Que ella sea irresistiblemente sensual y erótica.
8. 	T rabajar como stripper, prostituta o pertenecer a un 

harem.

Sueños de los 
hombres
En cambio, estos son los temas que más excitan a los hombres:

1. 	 Sexo con una desconocida.
2. 	 Que ella sienta placer al realizar sexo oral, más allá de 

dar placer.
3. 	 Sexo con dos o más mujeres.
4. 	 Exhibicionismo y voyerismo, ser mirado y mirar 

cuando se tiene relaciones.
5. 	 Que ellas se masturben para ellos.
6. 	 Sexo anal.
7. 	 Cambiar roles de esclavitud y sadomasoquismo.
8. 	 Dominio y experticia, alejado de todo concepto de 	

sometimiento, más bien cercano a la idea de experto.
9. 	 Sexo con otro hombre, no bajo una mirada 

homosexual, sólo por experimentar.
10. Sexo con alguien que no sea su pareja.

Estudio

VISÍTANOS EN GENERAL DEL 
CANTO ESQUINA ZENTENO

Horario de 18 a 23.30
Teléfono 2321566

PAGA CON TARJETAS
ENCUÉNTRANOS EN LAS REDES:

ENTRE OLLAS Y SARTENES

 Disfruta la 
experiencia en el

 del Barrio Prat
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CONTACTO
Teléfonos fijos: 2245909-2245399
Celular: 90389653
Dirección: BULNES #76 PUNTA ARENAS
Correo: contacto@odontologiaventus.cl
www.odontologiaventus.cl

HORARIOS
Lunes-miércoles-jueves 08:00 a 12:30 14:00 a 21:00
Martes y viernes 08:00 a 12:30 14:00 a 20:30
Urgencias de lunes a domingo

Dr. Claudio 
Gallardo 
Belmar
Especialista en 
Ortodoncia

• CCO Filosofia Face (Functional 
and Cosmetic Excellence)

• Curso de Educación continua 
de Cirugía Ortognática y 

 Ortodoncia.
• Mini residencia Universidad de 

Washington.
• Perfeccionamiento permanente 

y participación en congresos.
• Miembro de la Sociedad de 

Ortodoncia de Chile.
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mvargas@drmvargasz.cl

Cirugía y Traumatología Bucal y Máxilo Facial
Plástica y Estética Facial - Implantes Óseointegrados

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

- Ácido Hialurónico y bioplastía
- Plasma Rico en Plaquetas

Consulta 
Rómulo Correa 665
Teléfono (61) 2214010
Punta Arenas

Clínica Algarrobal Chicureo
Santa Emilia 201-203 
Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
Chicureo Santiago

TRATAMIENTO Y PREVENCIÓN:
HERPES ORAL

El herpes oral  es una infección común 
en los labios, la boca o las encías producida por el  
virus del herpes simple. Esta infección provoca 
ampollas pequeñas y dolorosas comúnmente 
llamadas “fuegos”. El herpes oral también se 
conoce como herpes labial.

Generalmente en la infancia se produce una 
primera infección, luego el virus se “adormece” 
y se vuelve inactivo. Posteriormente, y no 
en todas las personas, el virus “despierta”, se 

reactiva y se producen los “fuegos”. 

¿Cómo se contagia el herpes oral?
•	Al tener contacto íntimo o muy cercano con 

una persona infectada.
•	Al tocar una lesión de herpes abierta o algo 

que haya estado en contacto con el virus 
del herpes, tales como máquinas de afeitar, 
toallas, cubiertos, etc. 

• 	Los padres pueden transmitirles el virus a sus 
hijos durante las actividades diarias regulares.

	 Los síntomas previos pueden incluir:
• 	Comezón en los labios o en la piel alrededor 

de la boca.

• 	Ardor cerca de los labios o la zona de la boca,
• 	Hormigueo cerca de los labios o la zona de 

la boca.
Las heridas pueden desaparecer por sí solas sin 

tratamiento en una o dos semanas. En ocasiones 
puede ser necesario recetar medicamentos 
para combatir el virus, o le pueden indicar el 
uso de cremas cutáneas antivirales. Consulte 
con su especialista, quien le aconsejará si esto 
es o no necesario.

Algunos cuidados locales que le pueden 
ayudar a sentirse mejor:
• Aplicar hielo en la zona afectada, 
• Lavar las ampollas suavemente con agua,
• Evitar las bebidas calientes, los alimentos 

picantes y salados, y los cítricos.
• Hacer gárgaras con agua fría y/o con 

antisépticos, según su tolerancia.
• No fumar.

El herpes oral por lo regular desaparece por sí 
solo en una o dos semanas. Sin embargo, puede 
reaparecer. Tenga presente que la infección por 
herpes puede ser grave y peligrosa si:
• Se presenta en o cerca de los ojos.
• Usted tiene un sistema inmunitario debilitado 

a causa de ciertas enfermedades y ciertos 
medicamentos.

Algunos consejos para prevenir estas lesiones:
• Aplíquese bloqueador solar. 
• Aplíquese un bálsamo humectante para 

evitar que los labios se resequen demasiado.
• Evite el contacto directo con llagas ocasionadas 

por el herpes.
• No comparta utensilios, pajillas (popotes), 

vasos ni otros elementos si alguien tiene 
herpes oral.
Si las lesiones tardan más de 2 semanas 

en cicatrizar usted DEBE consultar con su 
especialista, y esto aplica para todas las lesiones 
de los labios, cavidad oral y lengua. Consulte con 
su especialista a la brevedad si esto acontece.

DR. MAURICIO VARGAS ZEC
Cirujano MÁXILO FACIAL

MVARGAS@DRMVARGASZ.CL
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La risa y el llanto son rasgos que 
nos diferencian de los demás mamíferos y 
nos caracterizan como los seres humanos 
que somos. A lo largo de nuestra vida las 
diferentes vivencias que enfrentamos nos 
llevan desde alegría y satisfacción hasta la 
pena más profunda.  Sin embargo, no todas 
las personas se reponen rápidamente por lo 
más diversos motivos.

Enzo Arias, psicólogo clínico de Clínica 
Magallanes, explica que los trastornos del ánimo 
son un grupo de síntomas físicos y psicológicos 
que se manifiestan en 3 niveles. “A nivel de 
emociones, como el llanto fácil, irritabilidad, 
desgano generalizado, sentimientos de culpa 
exagerados y baja autoestima, pesimismo y 
desesperanza que a menudo lleva a ideas de 
muerte y a pensamientos o acciones suicidas”.  
También a nivel de conductas o formas de 
actuar en el diario vivir como la pérdida de 
interés, motivación o placer en las actividades 
que antes disfrutaba, incluyendo la vida sexual.  

“En tercer lugar, los trastornos del 
ánimo también se manifiestan a través del 
funcionamiento biológico como por ejemplo 
trastornos del sueño, trastornos del apetito, 
dificultad para concentrarse, para recordar o 
tomar decisiones”, explica Arias.

Si usted sospecha que un amigo/a o familiar 
pudiera estar sufriendo de algún trastorno de 
ánimo, también conocido como depresión, 
es importante poner atención a los síntomas 
que le permitan ofrecerle ayuda, compañía 
o sugerirle ayuda profesional.  “El paciente 
deprimido deja de hacer las actividades que 
generalmente le gustaban hacer normalmente, 
muestra una despreocupación por su conducta 
general y su apariencia como por ejemplo no 
maquillarse o arreglarse, o no afeitarse en caso 
de los hombres”.

Causas de los trastornos del ánimo
Enzo Arias explica que hay 3 factores 

principales que inciden en la aparición de 
un trastorno del ánimo: biológico y/o genético, 
individual o la personalidad de la persona y, 
social o cultural. 

“Diversos estudios señalan que habría 
predisposición genética para adquirir un 
trastorno del ánimo, es decir, se puede traspasar 
de una generación a otra; pero también puede 
ser reactivo a una enfermedad, como resultado 
de una alteración biológica o el enfrentar una 
enfermedad no esperada y a veces invalidante”, 
explica el psicólogo clínico.

Por otra parte, hay rasgos individuales que 
los lleva a interactuar en el mundo con escasos 
recursos para afrontar una crisis vital, es decir, 
su estructura sería débil frente a situaciones 

graves y a veces no tan graves, pero que la 
persona la identifica como imposible.

Finalmente, existen pautas sociales y 
familiares que determinarían un rol de las 
mujeres, vistas como más sensibles o frágiles, 
pero además serían sindicadas en algunas 
culturas como las más fuertes y las que por rol 
deberían afrontar mejor el dolor; sin embargo, 
esta definición genera un mandato social o 
familiar frente a la acumulación de los dolores 
no sólo de ellas sino de todo el entorno familiar.

Adicionalmente, Arias explica que los 
factores climáticos determinan también la 
propensión a generar un cuadro del ánimo, 
“lo que llamamos trastorno afectivo estacional 
caracterizado por la presencia de síntomas de 
depresión durante una cierta estación del año, 
principalmente en invierno, situación que nos 
afecta principalmente por la falta de luz que 
incide en los niveles de serotonina y por ende 
nuestro estado anímico general”.

Importancia de solicitar ayuda 
profesional

Es fundamental determinar si existen factores 
biológicos en el paciente deprimido, por ello 
Arias destaca la importancia de realizar un 
chequeo médico y determinar que el origen no 
es orgánico. “De ahí la importancia de entender 
que no todo es psicológico”.

En Clínica Magallanes la atención es realizada 
por un equipo interdisciplinario, que en 
conjunto trabaja desde el ámbito médico y de 
salud mental los diferentes requerimientos del 
paciente.  “Contamos con una comunicación 
fluida y la derivación adecuada entre los 
diferentes profesionales de la salud, para 
asegurar no sólo un buen diagnóstico, sino 
que además una sólida intervención con 
profesionales altamente capacitados”, comenta 
Arias.

Ps. Enzo Arias Isla, Psicólogo Clínico
Clínica Magallanes

Cómo identificar y ayudar 
a personas con 

trastornos del ánimo

Contención familiar y ayuda profesional son factores claves
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El ácido hialurónico es una 
sustancia que se encuentra de manera natural 
en nuestro organismo, puesto que forma parte 
de numerosos tejidos y órganos de nuestro 
cuerpo como los cartílagos o la propia piel. 

Su función es la de retener agua, aportando 
hidratación y volumen. Con el proceso de 
envejecimiento, esta sustancia se degrada 
y el organismo disminuye su capacidad de 
reponerla. A los 50 años, por ejemplo, sólo 
nos queda un 50% de nuestro capital de ácido 
hialurónico.  El resultado es la pérdida de 
volumen, contorno y la aparición de arrugas  y 

surcos estáticos que dan al rostro una apariencia 
envejecida y cansada.

¿Para qué tipo de arrugas sirve el ácido 
hialurónico?

Se utiliza principalmente para relleno de 
surcos;  y restaurar volumen del contorno facial.

Las zonas más comunes en las que se aplica 
son:
• 	 Contorno y comisura de los labios.
• 	 Volumen labial y facial (pómulos).
• 	 Arrugas labiales o peribucales (alrededor 

de la boca).
• 	 Surcos nasogenianos (líneas de expresión 

a ambos lados de la nariz y la boca)  y 
nasoyugal  (ojera).

Existen distintos tipos de ácido hialurónico; 

según profundidad de aplicación y volumen 
que desea recuperar.

¿Cómo se realiza el procedimiento?
La aplicación de ácido hialurónico es 

considerada una técnica mínimamente invasiva; 
se puede realizar en la consulta del profesional 
sin necesidad de anestesia, ya que la mayor 
parte de los productos utilizados vienen en 
combinación con anestésico local. La sustancia 
se aplica mediante inyecciones pequeñas del 
producto en las zonas que se desean rellenar.

¿Cuánto se demora en comenzar su 
efecto y cuál es su duración?

El efecto es inmediato, alcanzando su nivel 
máximo en 24-48 horas. La duración del efecto 
depende del producto que se utiliza, en general 
es un promedio de 9 meses.

 
¿Cuándo está contraindicado el ácido 

hialurónico?
Cuando exista una infección en la zona donde 

se va a aplicar el tratamiento, en individuos 
con hipersensibilidad conocida a cualquiera 
de los preparados del producto.

 
¿Qué complicaciones pueden producirse?
Equimosis, enrojecimiento, sensibilidad o 

dolor  en el sitio de inyección.

La aplicación de ácido hialurónico como 
relleno facial es un procedimiento seguro, 
siempre y cuando sea administrado por 
especialistas con la certificación adecuada, 
con experiencia en el tratamiento y con el 
equipo apropiado.

REJUVENECIMIENTO FACIAL 
MÍNIMAMENTE INVASIVO:  

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

Centro Médico El Bosque
Av. España 01720 Punta Arenas
Cel.: +569 4285 6123
Telf.: +612 212 975  +612 212 952

Web: www.doctorad.cl
www.drad.cl
Mail: contacto@doctorad.cl
contacto@drad.cl

MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE CIRUGÍA PLÁSTICA 

Ácido Hialurónico

Dra. MARÍA Fernanda Deichler V.
Cirujano Plástico

Pontificia Universidad Católica de Chile 
Miembro de la Sociedad Chilena de Cirugía Plástica
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Nuestras Emprendedoras

Organizada por INDAP

Mujeres
Fiesta campesina superó expectativas de venta y público

destacaron en 
ExpoMundoRural 2016 

La agricultura más austral de Chile 
la hacen principalmente las mujeres. Ellas, 
desafían las inclemencias climáticas, soportan 
la nieve, el agresivo viento y la escarcha. De ahí 
que hay cierta magia cuando crece una lechuga, 
brota la papa, o resplandecen las hortalizas. 

A nombre de los agricultores, la emprendedora 
natalina, Julia Muñoz, agradeció a la comunidad 
el interés por elegir los productos regionales y 
valorar el esfuerzo que realizan los campesinos 
en la zona austral.  “Es muy bueno agradecer. 
Y por eso damos las gracias a INDAP que es 
una institución que trabaja seriamente por 

nosotros, que nos entrega un apoyo directo, 
abierto e irrefutable. Pero gracias, sobre todo, 
a quienes nos visitaron. De nada valdría la 
pena nuestro esfuerzo si no contamos con el 
valor que dan ellos a nuestro trabajo porque lo 
hacemos con mucho cariño”, expresó.

En la ocasión, un reconocimiento especial 
tuvo la productora de eventos José Miguel 
Cárdenas que sacó nota siete en logística y 
atención, con módulos de calidad y una puesta 
en escena, con artista de renombre como 
“El Rolo Contreras” y el maestro de cocina, 
Andrés Bravo.

Julia Muñoz trajo el dulce sabor de Última Esperanza, 
con frutillas que causaron furor.  “El trabajo es intenso y 
constante, porque hay que podar, limpiar e ir vigilando 
que las plantas no se enfermen, tengan hongos o 
sean atacadas por plagas, pero yo lo hago con gusto”, 
comenta.

Margot Ruiz, pequeña agricultora de Tierra del Fuego, intenta producir una agricultura 100% natural. “Soy enemiga de los productos tóxicos y pesticidas”, asegura. 
En la ExpoMundoRural, demostró que todo es posible en Magallanes, incluso la producción de sandías y melones. 
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Nuestras Emprendedoras

La fiesta campesina tuvo de todo. Talleres de cocina, música folclórica, juegos 
tradicionales y degustación de doce corderos al palo, entre otras actividades.  Durante 
dos días, visitar la ExpoMundoRural fue considerado un panorama imperdible para 
los magallánicos. Casi 9 mil personas llegaron hasta Cordenap.

Patricia Delgado fue elegida para representar a Magallanes en la ExpoMundoRural 
nacional, con sus frutillas y mermeladas caseras.

Rosa Paillacar y Patricia Delgado ganaron el premio a la Innovación, en un concurso 
organizado por la Fundación para la Innovación Agraria (FIA) e INDAP.  Ambas 
representarán a la región en la ExpoMundoRural 2016 que se realiza a nivel nacional, 
en el mes de noviembre.  En la foto, Paillacar exhibe sus productos artesanales.

AV. BULNES ESQ. MANANTIALES 
INTERIOR DEL RECINTO ASOGAMA

HORARIO DE LUNES A SABADO 
DE 12:30 A 18:00 HRS.

www.creadoresdelaustro.cl

ARTÍCULOS DE DECORACIÓN 
PRENDAS DE LANA 

TEJIDAS Y EN FIELTRO 
CINTURONES • CARTERAS
BISUTERÍA • SOUVENIRS 

COSMÉTICA NATURAL
COUNTRY

creadores del

austro
agrupación de artesanos

creadores del

austro
agrupación de artesanos
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El director regional del FOSIS, 
Juan Luis Oyarzo, agradeció la 
dedicación de los emprendedores 
y la respuesta de la comunidad en 
general, señalando que “el balance 
fue muy positivo, tanto en la 
asistencia del público como el nivel 
de ventas de los usuarios durante 
ambas jornadas, que prácticamente 
dobló la cifra respecto a la versión 
anterior”. 

Cabe destacar que esta actividad 
financiada por FOSIS, contó con 
el trabajo y apoyo del equipo de 
la Fundación para el Desarrollo 
de Magallanes, FIDE XII. 

Feria de Emprendimiento 
del Fosis

Masiva respuesta 
de la comunidad local a la 

Más de 3 mil personas 
llegaron hasta el Instituto Superior 
de Comercio, INSUCO, los días 2 y 
3 de abril, para conocer y apoyar a 
los alrededor de 50 emprendedores 
que participaron del evento que 
organizó el Fondo de Solidaridad 
e Inversión Social, FOSIS, para 
conmemorar sus 25 años de vida

Confecciones locales, productos 
hortícolas y de alimentación, 
pasando por juguetes reciclados 
y libros infantiles hechos con tela, 
entre otros, fueron el variopinto 
conjunto de rubros que ofreció la 
actividad a los asistentes.

Autoridades recorrieron los stands y valoraron los productos locales.

Orquídeas del Sur representó a 
los sabores de la tierra austral.

El director regional del FOSIS, Juan Luis Oyarzo, junto a Manuel Mazias y 

Cristina Barrionuevo, de Manos de Hermanos, 
electo mejor stand por la comunidad.
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Los niños disfrutaron de la alegría de Polvorita 
y de otras entretenciones.

Las antigüedades de 
Claudia Cárdenas, con Emporio de Claudia, 

fue electo segundo mejor stand.

Parte del 
equipo del 
FOSIS que 
organizó y 
trabajó en el evento.

Los ritmos de la reconocida 
agrupación Timbalada do Sur 
también estuvieron presentes.

El Jardín de Miriam fue uno de los stands más 

visitados en ambas jornadas.

Pipita Cuadros Rústicos, de Cristian Guerrero, 
fue votado el tercer mejor stand.

La Feria presentó un espacio 
dedicado especialmente para la 
mujer magallánica.

Margarita Barría y clásicos peluches y figuras de juguete.

El rock de los 
90’s también 
cautivó a los 
presentes con 
un set acústico.

El taller Manos del Viento y sus destacadas cerámicas y artesanía en general.

La Academia de Jazz Sensations estuvo presente en la inauguración del evento
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Receta

Ingredientes:

• 	400 grs. de Garbanzos 
	G ranjas de la Sierra.
• 	1/4 cebolla.
• 	1 cucharadita de perejil picado.
•  	1 cucharadita de comino Mc Cormick.
• 	Aceite para freír Granjas de la Sierra.
• 	Sal. 
• 	Pimienta.

Preparación:

Remojar los Garbanzos Granjas de la 
Sierra por 24 hrs.

Luego colarlos y triturar en una 
procesadora de alimentos.

Cortar la cebolla en trozos pequeñitos y 
saltear, agregar el perejil picado, comino, 
sal y pimienta.

Mezclar lo anterior a los garbanzos ya 
triturados.

Formar una masa y hacer bolitas del 
tamaño deseado

Freír en aceite bien caliente. 

GRANJAS DE LA SIERRA

de Garbanzos
Croquetas
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RESTAURANT MAGALLANIA 
SEAFOOD & DRINKS 

Local N° 2 • Segundo Piso
 Mercado Municipal
Horario atención: 

Continuado de Martes a Domingo 
de 11:00 -18:00 hrs.

Contacto: 9-71296554

PAELLA MARINA
Contiene varios de los mariscos que existen 

en la Patagonia. Es un mix de centolla, 
ostiones, entre otros productos.

TÁRTARO DE SALMÓN
Una ingeniosa manera de presentar el 

tradicional salmón. Está condimentado con 
eneldo, mostaza, limón y queso crema.

Seafood & Drinks
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Consulta al correo frpardon@yahoo.com
Celular: 56 9 92233682 

Web www.franklinpardon.cl

F O T O G R A F O  D E  E S T U D I O

FRANKLIN PARDON

RESTAURANT

SAVOY

La calidad 
DE MÁS DE 

40 años 
de experiencia

La calidad de más de 40 años de experiencia

 José Menéndez #1073 
RESERVAS 2247979 • Punta Arenas 

Patagonia chilena

Coffe Break • Cumpleaños 
Baby Shower • Wedding Planner

Traemos a la región, un aire nuevo e 
inspirado en nuevas tendencias. 
Todos los servicios son personalizados.

COFFEE BREAK • CUMPLEAÑOS • BABY SHOWER 
WEDDING PLANNER

Somos una empresa joven 
con ideas innovadoras en el campo 
de producción de eventos.

El tradicional
sabor magallánico

Reservas al fono 612241415
restaurantechile@gmail.com

Visítenos en 
Armando Sanhueza 546

... El Tradicional 
Sabor Magallánico

Jueves:
Empanadas de horno

 Viernes: Curantos
Sábado y domingos:

Empanadas fritas



AVANCE 
OTOÑO - INVIERNO

2016

VISÍTANOS EN
ERRÁZURIZ 873
Fono 2240984

Horario atención:
Lunes a Viernes de 9:30 a 
13:00 y de 15:00 a 19:30
Sábado de 10:30 a 13:30

Búscanos en
Facebook 
y síguenos:
Equis ELE

SEGURO HAY ALGO PARA TI...


