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Luego de arios en que el trabajo de la tierra fue relegado a un segundo plano, al borde de ser
menospreciado, y la migracién campo-ciudad entregd 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 lineas de apoyo estatales que buscan ayudar
no sélo al campesinado, sino incrementar el desarrollo de huertos familiares, primero como una
forma de aportar a la alimentacion 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 detrds de la horticultura y de las huertas familiares estdn cientos de
mujeres, jefas de hogar, que paciente y laboriosamente se estdn dedicando a plantar y desarrollar
nuevos cultivos, ampliando y diversificando su produccion. 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
aeducar 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 abnegacion, en que los
expositores - en su mayoria, mujeres- pueden presentar sus productos y puedan ser reconocidos
como labradores de la tierra y se llenen de orgullo al ver la gran aceptacién ciudadana que recibe
el esfuerzo cotidiano.

Elia Simeone R.
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Entrevista
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Durante seis meses
estuvo participando
de esta labor en su
calidad de
Enfermeradela
Fuerza Aérea de
Chile.

Carolina Ruiz
cruiz@laprensaaustral.cl

ERA UNA INQUIETUD que tenfa desde
hace afios, como un desafio profesional y
personal, que le permitiria conocer una
realidad distinta y aplicar sus conocimientos
en materia de salud.

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

“Yo queria ir porque para mi era una
experiencia profesional que me iba a llenar,
ademds de que podria aprender muchas
cosas, conocer gente,idiomas y una realidad

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

Pero el afio pasado, en cuanto supo de la
nueva postulacidn, decidié manifestar su
intencién a su familia, que desde un primer
momento la apoyd. “Mi marido fue el que
me apoy6 desde un principio. £l me dijo:
‘Ya, si tu quieres ir a tomar esa experiencia,
yo te apoyo’. El me acompafié en todo el
proceso de postulacién. Y después le conté
alresto de mifamilia, a mis papds, mi suegra,
mi hermana, y todos me dijeron que me
apoyaban. Entonces, eso me ayudd a que yo
me decidiera mds rdpido y tuviera la valentia
de dejar a mis hijos por seis meses”, relatd.



Entrevista

EN HAITI

Luego de sortear todos los trdmites, Ximena
fue una de las seleccionadas para participar
de las Misiones de Paz en Haitf, donde aplicé
sus conocimientos de enfermera de combate
y técnico paramédico.

“Las misiones de Paz van

a ayudar a que el pais
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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Entrevista

El trabajo de la Fuerza Aérea en el lugar
es realizar misiones de enlace, traslado de
tropas y evacuaciones aeromédicas y fue en
este ultimo ftem donde se centro el trabajo

- e .o~ 4 delacabo primero. “Me ayudé mucho para
1 — aprender a tomar decisiones y trabajar en
i UN‘TEB NATION equipo, ademds de conocer otra realidad

completamente distinta”, indico.

Sialgo le llamé la atencidn de la situacién
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
aayudar a que el pafs restablezca el orden y
mejore un poco la calidad de vida. Y en eso,
creo que han sido un gran aporte”, sefiald
la mujer.

TODO PARA LAS
DEPORTISTAS
MAGALLANICAS

WWW.BIKESERVICE.CL - VENTASBIKE®@TIE.CL.FONO 61 2242107 - SARMIENTO 1132 « PUNTA ARENAS
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Columna

La Madriguera

Fudigua o indignante discusion
sobie el abowto

Durante éste, mi segundo embarazo, no ha
sido menor ser espectadora de la discusion
sobre el aborto. Pueden pensar que uno estd
mds susceptible en periodo de gestacidn,
pero lo cierto es que creo que no existe mujer
chilena que no se haya cuestionado durante
los tltimos meses su posicién sobre el aborto
y con esto, no haya definido una postura.
Yo la tengo, conversada y consensuada con
mi marido.

Lasola discusion de la capacidad que tienen
las mujeres y las parejas de decidir sobre
este asunto, me indigna. No sélo porque me
parece inutil, sino también porque degrada
al serhumano a un nivel indigno, carente de
raciocinio. El debate de nuestros politicos ha
sido petulante, soberbio y extempordneo. De
ahf la falta de credibilidad de la que gozan,

entiendan!

El debate debiera estar centrado en
las causas y consecuencias cientificas,
emocionales, tecnoldgicas, familiares, de
las causales: la violacion, la vida no viable
del ser humano en gestaciény el riesgo de
vida de la mujer. Esa discusion es la que
realmente falta para que cada una de las
chilenas saque sus propias conclusiones y
les permita tomar una decisién informada
y consciente.

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

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

A

ER

ENTES MARCAS Y

QUILTING

PATCH

BATIKS

Galeria Ona - Local 12
Zona Franca - Tel. 61 2202/81

WORK ™

~

FEM PATAGONIA

7



Educacion

Escuelita Libre y Feliz

Lefebre Lever

EL INNOVADOR METODQ DE
ENSENANZA QUE LLEGO A
PUNTA ARENAS

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

CAROLINA RUIZ
CRUIZ@LAPRENSAAUSTRAL.CL

MUCHOS SON LOS PADRES de hoy en
dia 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 paises
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desarrollados la docente Tammy Andrade
Sgombich, se encuentraimpulsando a partir de
marzo, el método de educacion Lefebre Lever,
una forma distinta de concebir la educacién
basada en una filosofia que radica en un espiritu
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
N° 502, actualmente con 13 alumnos. “Esta
idea surge desde mi disconformidad con lo
que es la educacién hoy en dia. Yo llevo poco
dentro de las aulas haciendo clases, pero me
heidodesencantando con el sistema, que pone
muchas trabas para las cosas, inclusive para
ser creativa como docente”, indica la joven
profesora de Castellano y Comunicacion,
quien posee la Licenciatura en Educacidn,
un diplomado en Mediacidn Escolar y una

especializacién en la metodologia Lefebre
Lever, en la cual se sustenta la escuelita. “La
metodologia fue creada por Verdnica Lefebre
Lever hace cuatro afios. Ella comenzd con las
‘escuelitas libres y felices’ en Villa Alemana.
Y me empecé a informar sobre los detalles,
sobre como trabajaban con los nifios, 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 biologia, la neuroeducacidn,
la filosoffa como eje transversal de este tipo
de educacidn, las excursiones investigativas,
las terapias complementarias y la cocrianza
(criar alos nifios entre la familia y la escuela).

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



Educacion

pequetios de primero y segundo bdsico.

“Se pretende que los nifios empaticen con
los demds, se haga un trabajo en equipo,
colaborativo, donde el mds grande, que sabe
un poquito mds de lo que estdn aprendiendo
sus compafieros, ayude al mds pequefio 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 N°
2.272 del Mineduc, que dice que hoy en Chile
estd permitida la educacidén alternativa o
en el hogar. En este contexto, también se le
transmiten los contenidos bdsicos incluidos
en el curriculum tradicional, los cuales serdn
controlados a través de exdmenes libres, que
se deben rendir en el mes de octubre.

“Hace poco, enla escuelita de Villa Alemana
los nifios rindieron sus exdmenes y fueron
todos promovidos. Entonces, van pasando
de curso, pero ellos aprenden en un ambiente
diferente, donde son nifios todavia, donde se
incluye eljuego en su aprendizaje, se les da mds

libertad. Los nifios aprenden en movimientoyy,
lamentablemente, hoy en la educacién chilena
son mds restringidos”, explica la profesora.
Quienes estén interesados en conocer
mds detalles, pueden ingresar al sitio web
escuelitalibreyfel. wix.com/lyfpuq2o16 0 a la
pdgina de Facebook: Escuelita Libre y feliz PUQ.
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Moda

LECCIONES
DE ESTILO CON

VICTORI :

Diego Mac-Lean Diaz
Fashion Blogger

UNA DE LAS disefiadoras que
estd en el mejor momento de su
carrera, sin lugar a duda es alguien
que diariamente estd proponiendo
formas de lucir bien.

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

Es posible ser prictico
sin perder el estilo, un
ejemplo claro es utilizar
la chaqueta o el abrigo
adecuado para no lucir
despreocupada en un
clima frio aligual que
implementar accesorios.
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Muchas veces preferimos
cantidad que calidad, lo
cual estd erréneo. Las
prendas de buenos cortes
que beneficien tu figura no
tienen precio.

Si quieres llamar |3
atencion o tener una
prenda como foco de tu
outfit, mantén todo lo
dema3s en cortes y colores
neutros.



Moda

Antes una combinacion
clasicaerallevarla
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.

Si quieres irte a la segura
y no defraudarte, el
tipico Little black dress
es tu opcion. Te saca de

apuros y ademds no tiene
restriccion horaria.

Los colores llamativos

son amigos! Apuesta y
atrévete a usar colores.
Salta del clasico negro
o los tonos grises y
juégate por un vestido
rojo, un jumpsuit azul,
etc. Sélo preoctipate de
los focos de atencidn'y
de los Iimites, maximo
tres colores.

Los pequefios detalles Las botas con un

muchas veces hacen la pantaldén capri o culottes
diferencia; un jeans en un o simplemente una
color fuera de lo normal, falda bajo la rodilla son
un blazer que se abotone una gran opcion si eres
a un costado o un vestido de las mas atrevidas al
con estampados son momento de vestirte.

algunas opciones.

FEM PATAGONIA - M



Las capas son
tendencia que
hace bastante ya
estd presente, pero
Victoria propone
agregarlas a look
donde sigas Ia
tendencia de los
bloques de color.
Por ejemplo, si
usas un outfit
completamente
negro, la capa,

en este mismo
tono, le dard mas
movimiento a la
parte superior de tu
tenida. Ademas de
la sobriedad que el
negro te entrega.

FABRICA DE

' CONE,
FABRICA ﬂﬂﬁﬂh\

El negro no
necesariamente va
delamanodelo

bdsico y cldsico. El

juego de texturas

y corte hace que
éste salga de esos
paramentos. El
cuero con el encaje
son una opcion de
Victoria.

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 tamario, la
textura y el color son
opciones infinitas
para jugar cuando
tienes un lienzo liso.

TANCIAS Y GOLOSINAS ARTESANALES
Maas de 7 afios e(fa&mahda.
_ productosen la ﬂqwn

N NUEvo cucuu,:,_, »
» p- " CRoC, ANTE

La polera en
combinacién de

unos jeans nunca
falla, pero al ser una
combinacién basica
trata de jugar con
los accesorios o los
cortes. Incorpora
collares o pafiuelos,
o los jeans que sean
de tiro alto parajugar
con la tendencia de
la camisa metida
sélo por lado para
asf ademds alargar
tus piernas. Las
ideas son infinitas en
cuanto a innovacion.

gl _‘.\ \

"ﬂ &

. -._?L St "’q‘ﬁﬂ'&j

Encuéntranos en calle Chiloé 1170 - telefono 2244385 Facebook: Fabrica de golosmas bumbulino
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Para muchos los

estampados y los
colores no son
amigos al momento
de crear un look,
no tengas miedol!
Una de las opciones
de Victoria es el

€SCOCES en su
trench con el rojo
en sus pantalones o
falda con flores y top
blanco.

AS FRUNA



Publireportaje

“Laimportancia de contar con don Luis
Riveros es que es un académico influyente en
|élrea”,

temas de educacion y un referente de

sefald Valeska Acevedo. |

Luis Riveros, ex Rector de |a U. de Chile:

“LLA FORMACION VA
MUCHO MAS ALLA DE

APRENDER NUMEROS Y TEXTOS”

PARA HABLAR sobre educacion superior
enel siglo XX, llegé hasta Punta Arenas el ex
Rector de la Universidad de Chile, Luis Riveros,
invitado exclusivamente por la sede de Santo
Tomds, para dar una clase magistral, en la
cual destacé la importancia de la educacion
preescolar, mejorar formacidn de profesores
ymetodologias en ensefianza bdsica y media.

“Debemos apostar a una educacion superior
que tenga la posibilidad de innovar, estamos
pegadosenel pasado haciendo mdsde lomismo.
Esto necesita una escala de transformaciones
que requieren de un pacto politico por encima
delbieny el mal que mire al pais en el contexto
delos 20afios que vienen. El problema es que
nuestros politicos miran desde una perspectiva

muy corta”, comentd Riveros.

También hizo hincapié alasituacion actual
que vive la educacion superior en el pais con
relacién ala gratuidad, haciendo alusién a que
esto también ha sido una medida politica que
ha tenido como objetivo obtener ganancias
politicas. “No ha tenido un fundamento. Se
improvisé demasiado y desde el punto de vista
técnico, su disefio no ha sido adecuado. Pero,
por qué gratuidad para todos, la pregunta es
cuales son las prioridades de pais, cuando hay
carreras que estdn graduando miles de jévenes,
muchos de los cuales no se desempefian en lo
que estudiaron. Yo creo que darle gratuidad
es, de alguna manera, proveerles un engaio”,
dijo el ex rector de la Universidad de Chile.

Finalmente invitd a losjévenes aaprovechar
las oportunidades que entrega el pais. “Deben
luchar por ello, lo que no significa que deben
salirala calle a manifestarse, sino que tener la
disposicién de ser participes de un sistema de
educacion permanente y, por lo tanto, tener
una perspectiva de que la formacién vamucho
mds alld de aprender nimeros y textos”.

La ceremonia que conté con la presencia
de Juan Pablo Guzmadn, Rector Nacional del
CFT-IP Santo Tomas, 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 institucion es vincular a
nuestros estudiantes y funcionarios con los
principales actores del drea, sefiald la Rectora
Santo Tomds Punta Arenas.

Elrector nacional agradecid la invitacién a
Punta Arenas, ya que es la primera sede que
visita desde que asumid como ente nacional.
“Agradezco lainvitacién que me hizolarectora
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 institucién es un honor
contar con su presencia”, comenté Guzman.

Valeska Acevedo entregando un reconocimiento
a Luis Riveros

En la actividad se entregd la distincién al premio Sello Santo Tomds a Carla Quiroz, alumna de Técnico en Operaciones Mineras (a la derecha); a José Manuel Ulloa,
Preparador Fisico, como ex alumno destacado (a la izquierda); y a Jessica Barrfa, encargada personal Santo Tomds, como funcionaria destacada (al centro).
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Salud

COMER EN PORCIONES ADECUADAS,
LA CLAVE PARA ALIMENTARSE BIEN Y PREVENIR

EL SOBREPESO

Las porciones de comida que consumimos han aumentado con los afios, lo que
muchas veces lleva a comer mas. El nutricionista de Nestlé, Angelo Liberona
entrega valiosas recomendaciones para alimentarse mejor.

DIVERSOS estudios
demuestran que en
las ultimas tres
décadas ha cre-
cido el tamafio
delasporciones
de alimento, lo
que aumenta
directamente
la cantidad
de comida

que come-
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mos. Como conclusidn, el tamaiio de las por-
ciones podria estar jugando un rol importante
en el aumento de la obesidad y sobrepeso que
afecta a los chilenos.

Elnutricionista de Nestl¢, Angelo Liberona,
prepard 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 ellasen la
alimentacidn diaria.

1.- (Qué es una porcion?

Una porcion es la cantidad de un ali-
mento que permite entregar una
cantidad definida de energia y
nutrientes, como grasas, hidra-
tos de carbono, proteinas, 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.
' Enlosalimentos envasados, las porciones
- habitualmente son definidas comola cantidad
. sugerida a consumir por ocasidn, teniendo
'~ en cuenta las caracteristicas del consumidor
(ej. edad y género), el tipo de producto y el
rol que éste juega en la alimentacién diaria.
Al definir una porcidn, se le entrega una guia
al consumidor para que pueda consumir el
producto en forma responsable y armdnica
con el resto de su alimentacion.

2.- ;Cudles son los beneficios de comer
en porciones?

Al utilizar las porciones en nuestro dia a dia
se podrd tener mejor control sobre la cantidad
de alimentos que se estd consumiendo y los
nutrientes que éstos entregan, de esta formala
alimentacién podrd ser balanceada, evitando
excesos o deficiencias nutricionales. Ademads,
al conocer las porciones, serd mds facil inter-
cambiar un alimento con otro y dar asi mayor

variedad a la alimentacion.

3.- ;Quéfactoresinciden en la definicion
de una porcién?

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

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

El problema es que estas indicaciones a
vecesno se siguen, y en realidad la porcién de
alimento que consumimos estd influenciada
por factores tales como la forma de los platos,
tamafio, color, lacomodidad para prepararlos,
la sensacién de apetito que se tenga en ese
momento, etc.

4.- ;Cémo calcular una porcién en
forma facil? (pufiado, cucharadas,
vaso/taza)

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

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

5.- ;Cuadles sonlos riesgos asociados
de no comer en porciones adecuadas?

Alno comerenlaporcién adecuada podemos
caer en un sub-consumo o un sobre-consumo
de algunos nutrientes, situacién que al cortoy
mediano plazo puede generar baja o aumento
de peso o incluso favorecer el desarrollo de
condiciones como diabetes, hipertensién y
otras enfermedades crdnicas no transmisibles.



Salud

INTERCAMBIO DE PORCIONES

CEREALES, PAPAS, LEGUMINOSAS FRESCAS [NSIEIN

1 porcidn esigual a
Galletas de soda o agua b unidades
Galletas de salvado de trigo o integrales 5 uniclades
Cereales de desayuno integrales 3/4 taza
3 rebanadas
Pan de molde blanco tamano pequesio
2 rebanadas
Pan de molde integral tamario pequefio
Marraqueta o hallulla 12 unidad
Avena I/ taza
Arrozfquinoa/fideos cocidos 34 taza
Papa cocida 1 unidad ragular
Arvejitas 1 /2 taza
Choclo coddo 1taza
VERDURAS GENERALES (B
T 1 porcidn esigual a
Anlp,w espinaca, zapallo, /2 taza
M ﬂﬂuh,. zapallito itallano, e
l'umm champifones, cebolla 3/4 taza
1 unidad
Tomate crudo tamaro reqular
Zanahoria cruda 1/2 taza
VERDURAS DE LIBRE CONSUMO i1 ey
LT 1 porcion s igual a
Acelga cruda, achicoria, apio,
cochayuyo crudo, lechuga, 11aza
pepine (ensalada), repollo, zapallito
Pimentdn rojo/verdefamarillo 12 taza
FRUTAS FoRScon
C Y 1 porcidn esigual &
Frambuesas, frutillas, melon, sandia 1taza
: | unidad
Durazno, manzana, membrillo, naranja tamano regular
Plitano 1/2 unidad
E 2 unidades
Kiwl, tunas, higos secos, huesillos ;:.r;:dlazes
Pifia natural 3/4 taza
Uvas 10 uniclades
. 3 unidades
Ciruelas, damascos tamafio pequefio
LACTEOS MEDIOS EN GRASAS CREoi

C T ! orcion es igual a

Yogurt batido | uniclad {150 g}

Leche semidescremada liguida/palve 1 uniciad (200 mi)
| trozo e
Queso fresco, quesilio 3 emda ancho
15M

Kol

LACTEQS BAJOS EN GRASAS ey \
Aimento —————— ——FIE— g
Leche descremada liquida/polve 1 vaso (200 mi) "Q% ! :
I 23C
Quesillo light 1 L‘:.‘zfaalﬂ:ihnl-m G‘;a ; ﬁ
Yogurt 0% grasa | unidad "
Leche cultivada descremada 1 vaso (200 mi) A
CARNES ALTAS EN GRASAS oo
L 1 porcidn es igual a
Plateads, lomo vetado, osobuco, Trozo febixl
asado de tira
Chuleta de cordero y cerdo Traizo Gk
Carne molida cormente 2 1/2 cucharadas
Jamdn 11amina
Vienesa | unidad
Longaniza Trozo 4 ome
Salame 1lamina
Atun, jurel en aceite 1/3 taza
Salmén Trozo 106
Charitos en aceite 14 unid (60 g)
CARNES BAJAS EN GRASAS - FekShcon
LI 1 porcion e igual a
Filete, loma liso, posta Trozo Gk
Pollo, pavo Trozo G
Fulpa de cerdo y cordero Trozo Gxbx
Jamin de pavo 1 ldmina
Came vegetal cruda 1/4 taza
Merluza, reineta Trozo 106 cm
Atiin en agua 13 taza
Charitos, almejas naturales & unidades (50 g)
Hueveos 1 unidad
LEGUMBRES [ - A
T oo es igual a
Forotos crudos 1/2 taza
Garbanzos y lentejas (crudas) /4 taza
Porotos, garbanzos, lentejas (cocidas) 34 taza
ACEITES - .
1 poreién es igual a
Aceite maravilla, canola, oliva 4 cucharaditas
Mayonesa 1 cucharada
Mayonesa light 2 cucharadas
Paté 2 cucharadas
Crema 4 cucharadas
Margarina tradicional 4 cucharaditas
Margarina light 4 cucharaditas
Mantequilla 4 cucharaditas

ALIMENTOS RICOS EN LipiDos “
e—

N uniciades

30 unidades

3 cucharadas
5 unidades (25 g)
26 unidades (25 q)

FEM PATAGONIA - 15



pELOS HOMBRES Y LAS MUJERES?

“Los suefrios erdticos son
sanos y forman parte de [a
sexualidad. Ademas, favorecen
aspectos como el deseoy la
excitacion sexual, por lo que
son un indicador de una buena
salud sexual”, hicieron ver los
encargados del estudio Nieves
Moyano y Juan Carlos Sierra.

16 -FEM PATAGONIA

SE PODRIA PENSAR que existen grandes
diferencias entre las fantasias sexuales de los
hombres y las mujeres, pero, al parecer, ello
no es asi.

Al menos asi lo determind un estudio
realizado por el Departamento de Personalidad,
Evaluacién y Tratamiento Psicoldgico de la
Universidad de Granada, Espafia. La entidad
encuestd a 2.250 espaifloles entre 18y 73 aflos,
delo cual se concluyd que, imaginacién mds,
imaginacién menos, ambos sexos suefian con
situaciones similares.

“Los suefios eréticos son sanos y forman parte
delasexualidad. Ademds, favorecen aspectos
como el deseo y la excitacidon sexual, porlo que

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

En sintesis, las mujeres son mds romdnticas
en sus fantasias, pero también se excitan
al pensar en “ser presionadas a mantener
relaciones sexuales”.

En cambio, los hombres piensan lamayoria de
las veces con “sexo en grupo”, “ser promiscuos”,
“Intercambio de parejas”, o “participar en una
orgia”.

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



Estudio

DESEOS PROHIBIDOS
DE LAS MUJERES

Esta es la lista, segun el estudio, que establece el ranking de los temas
que concentran los suefios erdticos de las mujeres:

Sexo con un desconocido.
Sexo con otra mujer.
Hacer un trio.

Tener un orgasmo a través del sexo oral. Di.Sfruta Ia
Tener sexo romantico con un hombre insensible que eXpeI‘lenCla en el

se enamora s6 lo de ella.

6. Sexo dominante, apasionado y forzado sin ser
violento.

7. Queella seairresistiblemente sensual y erdtica.

8. Trabajar como stripper, prostituta o pertenecer a un
harem.

Us W e

del Barrio Prat

GYOSAS 0\

OllasSartenes

Pruébalas y sorpréndete]  Cocina . Sushi

SUENOS DE L.OS
HOMBRES

En cambio, estos son los temas que mds excitan a los hombres:

1. Sexo con una desconocida.
2. Queellasienta placer al realizar sexo oral, mas alld de

dar placer. CAMARON / CERDO
3. Sexo con dos 0o mds mujeres. AVE/VERDURAS
4. Exhibicionismo y voyerismo, ser mirado y mirar
cuando se tiene relaciones.
5. Que ellas se masturben para ellos.
6. Sexoanal.
7. Cambiar roles de esclavitud y sadomasoquismo.
8. Dominio y experticia, alejado de todo concepto de

sometimiento, mds bien cercano a la idea de experto.
9. Sexo con otro hombre, no bajo una mirada
homosexual, sélo por experimentar.
10. Sexo con alguien que no sea su pareja.

VISITANOS EN GENERAL DEL
CANTO ESQUINA ZENTENO

Horario de 18 a 23.30
Teléfono 2321566

PAGA CON TARJETAS

ENCUENTRANOS EN LAS REDES: g | e
M’ ﬁ ENTRE OLLAS Y SARTENES L] e
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Dr. Claudio

Gallardo G ERTE=
Belmar )

| Especialista en
Ortodoncia

. CCO Filosofia Face (Functional
and Cosmetic Excellence)

¢ Curso de Educacién continua
de Cirugia Ortognatica y

==  Ortodoncia.

¢ Mini residencia Universidad de
Washington.

¢ Perfeccionamiento permanente
y participacion en congresos.

¢ Miembro de la Sociedad de
Ortodoncia de Chile.

e =y
= s I

— i

CONTACTO HORARIOS

Teléfonos fijos: 2245909-2245399 Lunes-miércoles-jueves 08:00 a 12:30 14:00 a 21:00
Celular: 90389653 Martes y viernes 08:00 a 12:30 14:00 a 20:30
Direccion: BULNES #76 PUNTA ARENAS Urgencias de lunes a domingo

Correo: contacto@odontologiaventus.cl

www.odontologiaventus.cl

1€

100 % ON LINE y/o0 PRE NCIAL

ATHLETIC STUDY CENTER

NUEVA FORMA DE APRENDER

LA MANERA CORRECTA
EN QUE UN JOVEN
DEPORTISTA O ARTISTA
ENFRENTA SUS
ESTUDIOS BASICOS Y )
MEDIOS. |

55 ‘L":I;:-I' -

ALGUNOS EX ALUMNOS: Marcelo Rios, Kristel Kobrich, Gabriel Silberstein, Angelo Henriquez,
Natalia Duco, Denise Van Lamoen, Milovan Mirosevic, Diego Rubio, Paolo Bortolameolli,
Sebastian Badilla, Felipe Miranda y cientos mas...

Av. Cuarto Centenario 681, Las Condes / www.athletic.cl / Fono (56-2) 22122216
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Salud y Belleza

HERPES ORAL

TRATAMIENTOY PREVENCION:

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

ELHERPES ORAL esuna infeccién comtn
enloslabios,laboca o lasencias producida porel
virus del herpes simple. Esta infeccidn provoca
ampollas pequefias y dolorosas comunmente
llamadas “fuegos”. El herpes oral también se
conoce como herpes labial.

Generalmente en la infancia se produce una
primera infeccidn, 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”.

{Como se contagia el herpes oral?

- Altener contacto Intimo o muy cercano con
una persona infectada.

- Al tocar una lesién de herpes abierta o algo
que haya estado en contacto con el virus
del herpes, tales como mdquinas de afeitar,
toallas, cubiertos, etc.

- Los padres pueden transmitirles el virusa sus
hijos durante lasactividades diarias regulares.
Los sintomas previos pueden incluir:

- Comezodn en los labios o en la piel alrededor
de la boca.

- Ardor cercade loslabios o lazona delaboca,

- Hormigueo cerca de los labios o la zona de
la boca.

Lasheridas pueden desaparecer por sisolassin
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 cutdneas antivirales. Consulte
con su especialista, quien le aconsejard si esto
€S 0 N0 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 citricos.

- Hacer gdrgaras con agua fria y/o con
antisépticos, segun su tolerancia.

- No fumar.

Elherpesoral porlo regular desaparece por st
solo en una o dos semanas. Sin embargo, puede
reaparecer. Tenga presente que la infeccién 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:

- Apliquese bloqueador solar.

- Apliquese un bdlsamo 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 mds de 2 semanas
en cicatrizar usted DEBE consultar con su
especialista, y esto aplica para todaslaslesiones
deloslabios, cavidad oral y lengua. Consulte con
su especialista a la brevedad si esto acontece.

Dr. Mauricio Vargas Zec

CIRUJAND MAXILO FACIAL

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

- Cirugia Bucal e implantes

- Botox®, Dysport® estético y terapéutico

- Acido Hialurénico y bioplastia
- Plasma Rico en Plaquetas

mvargas@drmvargasz.cl

3 Consulta : Clinica Algarrobal Chicureo
Rémulo Correa 665  Santa Emilia 201-203
1 Teléfono (61) 2214010 i Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
Punta Arenas i Chicureo Santiago
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Salud

Contencidn familiar y ayuda profesional son factores claves

COMO IDENTIFICARY AYUDAR

A PERSON
lrasitornos

LA RISA'Y EL LLANTO son rasgos que
nos diferencian de los demds mamiferos y
nos caracterizan como los seres humanos
que somos. A lo largo de nuestra vida las
diferentes vivencias que enfrentamos nos
llevan desde alegria y satisfaccidn hasta la
pena mds profunda. Sin embargo, no todas
las personas se reponen rdpidamente por lo
mds diversos motivos.

Enzo Arias, psicélogo clinico de Clinica
Magallanes, explica que los trastornos del dnimo
son un grupo de sintomas fisicos y psicoldgicos
que se manifiestan en 3 niveles. “A nivel de
emociones, como el llanto facil, 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, motivacion o placer en las actividades
que antes disfrutaba, incluyendo la vida sexual.

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

Siusted sospecha que un amigo/a o familiar
pudiera estar sufriendo de algun trastorno de
animo, también conocido como depresidn,
esimportante poner atencién a los sintomas
que le permitan ofrecerle ayuda, compaiiia
o sugerirle ayuda profesional. “El paciente
deprimido deja de hacer las actividades que
generalmente le gustaban hacer normalmente,
muestra una despreocupacién por su conducta
general y suapariencia como por ejemplo no
magquillarse o arreglarse, o no afeitarse en caso
de los hombres”.
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Ps. Enzo Arias Isla, Psicélogo Clinico
Clinica Magallanes

Causas de los trastornos del danimo

Enzo Arias explica que hay 3 factores
principales que inciden en la aparicién de
un trastorno del dnimo: bioldgico y/o genético,
individual o la personalidad de la persona y,
social o cultural.

“Diversos estudios sefialan que habria
predisposicion genética para adquirir un
trastorno del dnimo, es decir, se puede traspasar
de una generacion a otra; pero también puede
serreactivo a una enfermedad, como resultado
de unaalteracion bioldgica o el enfrentar una
enfermedad no esperada y a vecesinvalidante”,
explica el psicdlogo clinico.

Por otra parte, hay rasgos individuales que
los1leva ainteractuar en el mundo con escasos
recursos para afrontar una crisis vital, es decir,
su estructura serfa débil frente a situaciones

ON .

danirnno

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

Finalmente, existen pautas sociales y
familiares que determinarian un rol de las
mujeres, vistas como mds sensibles o frdgiles,
pero ademds serfan sindicadas en algunas
culturas como las mds fuertes y las que por rol
deberian afrontar mejor el dolor; sin embargo,
esta definicidn genera un mandato social o
familiar frente ala acumulacién de los dolores
nosolo deellassino de todo el entorno familiar.

Adicionalmente, Arias explica que los
factores climdticos determinan también la
propension a generar un cuadro del dnimo,
“lo que llamamos trastorno afectivo estacional
caracterizado por la presencia de sintomas de
depresion durante una cierta estacion del afio,
principalmente en invierno, situacion que nos
afecta principalmente por la falta de luz que
incide en los niveles de serotonina y por ende
nuestro estado animico general”.

Importancia de solicitar ayuda
profesional

Esfundamental determinar si existen factores
bioldgicos en el paciente deprimido, por ello
Arias destaca la importancia de realizar un
chequeo médicoy determinar que el origen no
esorgdnico. “De ahilaimportancia de entender
que no todo es psicoldgico”.

En ClinicaMagallaneslaatencidn esrealizada
por un equipo interdisciplinario, que en
conjunto trabaja desde el &mbito médicoy de
salud mental los diferentes requerimientos del
paciente. “Contamos con una comunicacion
fluida y la derivacion adecuada entre los
diferentes profesionales de la salud, para
asegurar no sélo un buen diagndstico, sino
que ademds una sélida intervencién con
profesionales altamente capacitados”, comenta
Arias.



Salud y Belleza

REJUVENECIMIENTO FACIAL
MINIMAMENTE INVASIVO:

Acido Hialuronico

DRA. MARIA FERNANDA DEICHLER V.
CIRUJANO PLASTICO
PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE
MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE CIRUGIA PLASTICA

EL ACIDO HIALURONICO es una
sustancia que se encuentra de manera natural
ennuestro organismo, puesto que forma parte
de numerosos tejidos y 6rganos de nuestro
cuerpo como los cartilagos o la propia piel.

Sufuncidn esla de retener agua, aportando
hidratacién y volumen. Con el proceso de
envejecimiento, esta sustancia se degrada
y el organismo disminuye su capacidad de
reponerla. A los 50 afios, por ejemplo, sélo
nos queda un 50% de nuestro capital de dcido
hialurdnico. El resultado es la pérdida de
volumen, contornoy la aparicién de arrugas y

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

{Para qué tipo de arrugas sirve el icido
hialurénico?
Se utiliza principalmente para relleno de
surcos; yrestaurar volumen del contorno facial.
Laszonas mds comunes en las que se aplica
son:
Contorno y comisura de los labios.
Volumen labial y facial (pémulos).
Arrugas labiales o peribucales (alrededor
de la boca).
Surcos nasogenianos (Iineas de expresion
a ambos lados de la nariz y la boca) y
nasoyugal (ojera).
Existen distintos tipos de dcido hialurénico;

segun profundidad de aplicacién y volumen
que desea recuperar.

{Como se realiza el procedimiento?

La aplicacién de dcido hialurdnico es
considerada una técnica minimamente invasiva;
se puede realizar en la consulta del profesional
sin necesidad de anestesia, ya que la mayor
parte de los productos utilizados vienen en
combinacién con anestésicolocal. La sustancia
se aplica mediante inyecciones pequefias del
producto en las zonas que se desean rellenar.

{Cudnto se demora en comenzar su
efecto y cudl es su duracién?

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

{Cuando estd contraindicado el dcido
hialurdnico?

Cuando exista una infeccién en lazona 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 inyeccidn.

La aplicacién de dcido hialurénico como
relleno facial es un procedimiento seguro,
siempre y cuando sea administrado por
especialistas con la certificacidén adecuada,
con experiencia en el tratamiento y con el
equipo apropiado.

DRA. FERNANDA DEICHLER

CIRUGIA PLASTICA, ESTETICA & RECONSTRUCTIVA
PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE

Centro Médico El Bosque

Av. Espafia 01720 Punta Arenas
Cel.: +569 4285 6123

Telf.: +612 212 975 +612 212 952

BOTOX - ACIDO HIALURONICO BLEFAROPLASTIA
LIFTING CERVICOFACIAL MAMOPLASTIA DE AUMENTO REDUCCION
MAMARIA - MASTOPEXIA « LIPOSUCCION ABDOMINOPLASTIA
OTOPLASTIA - CICATRICES RECONSTRUCCION MAMARIA
POST CANCER O ALTERACIONES DEL DESARROLLO
RECONSTRUCCION TRONCO Y EXTREMIDADES
QUEMADOS ADULTOS Y NINOS

MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE CIRUGIA PLASTICA

Web: www.doctorad.cl
www.drad.cl

Mail: contacto@doctorad.cl
contacto@drad.cl
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Nuestras Emprendedoras

wWww.indap.cl

{

Margot Ruiz, pequefia agricultora de Tierra del Fuego, intenta producir una agricultura 100% natural. “Soy enemiga de los productos toxicos y pesticidas”, asegura.
En la ExpoMundoRural, demostré que todo es posible en Magallanes, incluso la produccién de sandfas y melones.

DESTACARON EN &35
EXPOMUNDORURAL 2016 §

Fiesta campesina superd expectativas de venta y publico

LA AGRICULTURA mds austral de Chile
la hacen principalmente las mujeres. Ellas,
desaffan lasinclemencias climdticas, soportan
lanieve, el agresivo viento y la escarcha. De ah{
que hay cierta magia cuando crece unalechuga,
brota la papa, o resplandecen las hortalizas.

Anombre delosagricultores,laemprendedora
natalina, Julia Mufioz, agradecid ala comunidad
elinterés por elegir los productos regionales y
valorar el esfuerzo que realizan los campesinos
enlazona austral. “Es muy bueno agradecer.
Y por eso damos las gracias a INDAP que es
una institucién que trabaja seriamente por
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nosotros, que nos entrega un apoyo directo,
abierto e irrefutable. Pero gracias, sobre todo,
a quienes nos visitaron. De nada valdria la
pena nuestro esfuerzo si no contamos con el
valor que dan ellos a nuestro trabajo porque lo
hacemos con mucho carifio”, expreso.

En la ocasién, un reconocimiento especial
tuvo la productora de eventos José Miguel
Cdrdenas que sacd nota siete en logistica y
atencién, con médulos de calidad y una puesta
en escena, con artista de renombre como
“El Rolo Contreras” y el maestro de cocina,
Andrés Bravo.
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Julia Mufioz trajo el dulce sabor de Ultima Esperanza,
con frutillas que causaron furor. “Eltrabajoesintensoy
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.



Nuestras Emprendedoras

jo. Cobaifio,

Arlesanias / Souvenirs

ARTICULOS DE DECORACION “reqdores el
PRENDAS DE LANA
TEJIDAS Y EN FIELTRO r O
CINTURONES * CARTERAS agrupacion de artesanos
BISUTERIA « SOUVENIRS
COSMETICA NATURAL

COUNTRY

La fiesta campesina tuvo de todo. Talleres de cocina, musica folclérica, juegos
tradicionales y degustacién de doce corderos al palo, entre otras actividades. Durante
dos dfas, visitar la ExpoMundoRural fue considerado un panorama imperdible para
los magallanicos. 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.

|
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AV. BULNES ESQ. MANANTIALES

Rosa Paillacar y Patricia Delgado ganaron el premio alaInnovacién, en un concurso INTERIOR DEL RECINTO ASOGAMA
organizado por la Fundacion para la Innovacién Agraria (FIA) e INDAP Ambas HORARIO DE LUNES A SABADO
representardn alaregion enla ExpoMundoRural 2016 que se realiza a nivel nacional, DE 12:30 A 18:00 HRS.

en el mes de noviembre. En la foto, Paillacar exhibe sus productos artesanales. www.creadoresdelaustro.cl
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FOSIS 52
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MASIVA RESPUESTA
DE LA COMUNIDAD LOCALA LA

FERIA DE EMPRENDIMIENTO

DEL FOSIS

MAS DE 3 MIL personas
llegaron hasta el Instituto Superior
de Comercio, INSUCO, losdfas 2 y
3 de abril, para conocery apoyara
los alrededor de 50 emprendedores
que participaron del evento que
organizd el Fondo de Solidaridad
e Inversion Social, FOSIS, para
conmemorar sus 25 afios de vida

Confeccioneslocales, productos
horticolas y de alimentacidn,
pasando por juguetes reciclados
y librosinfantiles hechos con tela,
entre otros, fueron el variopinto
conjunto de rubros que ofrecid la
actividad a los asistentes.

s % g
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El director regional del FOSIS,
Juan Luis Oyarzo, agradecid la
dedicacién de los emprendedores
ylarespuestade la comunidad en
general, sefialando que “el balance
fue muy positivo, tanto en la
asistencia del publico como el nivel
de ventas de los usuarios durante
ambasjornadas, que practicamente
dobld la cifrarespectoalaversion
anterior”.

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

Autoridades recorrieron los stands y valoraron los productos locales.
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Orquideas del Sur representd a
los sabores de la tierra austral.
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. 1. . Las antigtiedades de
Los nifios disfrutaron de |a alegrfa de Polvorita 3 Rk el » Claudia Cérdenas, con Emporio de Claudia,
y de otras entretenciones. ity L fue electo segundo mejor stand.

no de los stands mas
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M
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Pipita Cuadros Rusticos, de Cristian Guerrero,
fue votado el tercer mejor stand.

La Feria presenté un espacio
dedicado especialmente para la
* mujer magallanica.

Los ritmos de la reconocida
agrupacién Timbalada do Sur

) . €nsations e
también estuvieron presentes. en lainaugury stuvo

Cién del even to

Elrock de los
90’s también
cautivé a los
presentes con
un set acustico.

Parte del
€quipo de|
FOS’S que
0rganizg y
tl’abajé enel
eVento‘

E\ taller Manos del Viento y sus destacadas cerdmicas y artesanfa en general.
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TARTARO DE SALMON
Una ingeniosa manera de presentar el
tradicional salmdn. Estd condimentado con
eneldo, mostaza, limén y queso crema.

Magauanta

Seafood & Drinks

PAELLA MARINA
Contiene varios de los mariscos que existen
en la Patagonia. Es un mix de centolla,
ostiones, entre otros productos.

RESTAURANT MAGALLANIA
SEAFOOD & DRINKS

Local N* 2 - Segundo Piso
Mercado Municipal
Horario atenci6n:

Continuado de Martes a Domingo
de 11:00 -18:00 hrs.
Contacto: 9-71296554
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Receta

INGREDIENTES:

- 400 grs. de Garbanzos
Granjas de la Sierra.
. 1/4 cebolla.
- 1 cucharadita de perejil picado.

. Sal.
. Pimienta.

etas

de Garbanzos
GRANJAS DE LA SIERRA

- 1 cucharadita de comino Mc Cormick.
. Aceite para freir Granjas dela Sierra.

PREPARACION:

Remojar los Garbanzos Granjas de la
Sierra por 24 hrs.

Luego colarlos y triturar en una
procesadora de alimentos.

Cortarla cebolla en trozos pequetiitos 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
tamafio deseado

Freir en aceite bien caliente.




La calidad de mas de 40 afios de experiencia

El tradicional
sabor magallanico

Jueves: / 77
Empanadas de horno ,;;I
Viernes: Curantos 4
Sdbado y domingos:
Empanadas fritas

José Menéndez #1073 W ... El Tradicional
RESERVAS 2247979 - Punta Arenas , Sabor Magalldnico

Patagonia chilena Visitenos en | Reservas al fono 612241415
Armando Sanhueza 546 ‘ restaurantechile@gmail.com

FOTOGRAFO DE ESTUDIO

FRANKLIN PARDON

PRODUCCIONES

COFFEE BREAK ¢ CUMPLEANOS * BABY SHOWER
WEDDING PLANNER

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

Traemos a la region, un aire nuevo e
inspirado en nuevas tendencias.

Todos los servicios son personalizados.

Consulta al correo frpardon@yahoo.com
Celular: 56 9 92233682
Web www.franklinpardon.cl

' Daniela Arechetga ' contact nproducciones.cl

/ - NG .
EVENTOS - CATERING | =< 000 o™ o , Rs—
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SEGURO HAY ALGO PARA TI...
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