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Cancionesy
Musica de Navidad
r

Sieresde los que esta todo el dia tarareando
temas navidenos y bailando al ritmo de la
musica, la aplicacidon de Canciones y Musica
de Navidad se convertira en tu mejor aliada.

Esta app cuenta con los clasicos villancicos
para amenizar cualquier velada navidena.
Puedes descargarte los tonos de Navidad en
tu smartphone y seleccionar el que mas te
guste como notificacion, por ejemplo, o tema
de llamada.

R
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Navidad Marcos Foto Q\
i\

Con una gran coleccidén de marcos de Navidad y
con los efectos de Navidenos. Sin duda encon-
traras un efecto que se adapte a sus necesidades
entre 300 plantillas de diseno.

Solotienes que:

1.- Eligiruna plantilla de laenorme coleccion.
2.-Seleccionar lafotode lagaleriaolacamara.
3.- Agregareltextoy compartir.

Puede configurar cada imagen resultante como
un icono de contacto o fondo de pantalla
y guardarla en la memoria del teléfono o la
tarjeta SD.

MOBILE CENTER ARANJUEZ
C/SAN ANTONIO, 94 - ARANJUEZ

TEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

LIBERAMOS
Y REPARAMOS
TODOS LOS MOVILES

mobilecenteraranjuez@hotmail.es

COMPRA-VENTA DE MOVILES
NUEVOS Y DE 29 MANO

Accesorios | Cargadores | Baterias | Cascos | Altavoces | Tarjetas de Memoria

Pendrives | Cables de Datos | HDMI | Teclados | Ratones | Webcams y mucho mas..

'FINANCIAMOS Y ASEGURAMOS TU MOVIL

CONSULTA CONDICIONES. FINANCIAMOS DESDE 60€

FUNDA DE GEL | FUNDA DE GEL || FUNDA DE LIBRO
DIBUJO .
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dental studio /.~ g~

° )
Clinica Dental Dra. Eva Lorenzo Moreno *~ 57 "
ESPECIALISTA EN ODONTOLOGIA ESTETICA

AR

\ \ i ESPECIALIDADES
. *ESTETICAY REHABILITACION
* ORTODONCIA INVISALING

* PERIODONCIA

* CIRUGIA E IMPLANTES

* ODONTOPEDIATRIA
* O. CONSERVADORAY ENDODONCIA

-

C/ Bailén, 1 esq. C/ Florida, 105 - 28300 ARANJUEZ Tfno: 918929745
www.elmdentalstudio.es
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CADA MEDIANA

LOCAL Y RECOGER

3 MEDIANAS
A DOMICILIO

Pruébala
con tu €

CADA MEDIANA

en www.telepizza.es

| 1 MEDIANA
A DOMICILIO

3 1““ e 11’95
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Las granadas refuerzan el sistema inmunoldgico,
sus pepitas y el zumo son ricos en polifenoles y
vitaminas antioxidantes, que protegen el cuerpo de
los radicales libres, a la vez que estimulan el
sistema inmunoldgico, por lo que ayudan a evitar la
gripey los resfriados.

Tiene grandes propiedades y beneficios.

Por su rica composicién en antioxidantes, se
reconoce como una fuente natural para combatirel
envejecimiento celular.

Debido a la combinacién de polifenoles que con-
tienen, consumir granadas ayuda a reducir los
niveles del llamado colesterol malo. Sus pro-
piedades antiinflamatorias y antioxidantes pro-
tegenyfavorecen nuestrasalud cardiovascular.

Ayudan a oxigenar las células de la piel, por lo que
ayudan a lucir un rostro terso y saludable.

La Granada

una farmacia natural

Su extracto es capaz de promover la regeneracién
de ladermis.

Su alto aporte en potasio ayuda a limpiar los
rifiones, favoreciendo asi a la limpieza de nuestro
organismo.

Su bajo indice glucémico convierte las granadas en
una frutaindicada para los diabéticos.

La granada reduce el estrés y ayuda a
adelgazar [ |

Su zumo tomado regularmente ayuda
contra el estrés. Los diferentes nu-
trientes reducen el nivel de cortisona,
la hormona del estrés. Tener de-
masiada cortisona en el cuerpo es una
causa comun de diversas enfer-
medadesyde la obesidad.

No solo tienen muy pocas calorias,
sino que ademas los acidos grasos
que contienen evitan la acumulacién
degrasaenlasangre.

Jennessee

bar - café - pub
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C/ Calandria, 41 - ARANJUEZ




Pedidos online: www.puntodete.com

Tu Uenda de téenAranjuez

ng F v g r
C/ Capitan 112 Fspecialistas en te
Amn'uez El té es una de kas plantas de la medicina tradicional China, Se consume desde
J hace ©.noo0 afios por sus efectos beneficioscs para ef cuerpo v [a mente. Es una
= potente fuente de antioxidante, vitarminas y minerales. Ayuds & adelgazar,
Tel“ 91 m 95 33 regular el cofesterol, favorece Iasjdigﬁtiunﬁ dificiles, es baneficioso para la p[d:
&l cabeflo, los dientes,,. Culdate mientras disfrutas de uno de los placeres mas
antiguos del munda,
s TE ﬂfTPf 7 & Tésdeorigen{China, Japdn, Sry Lanka, india,. )
L‘{]U.E‘ n' CEmos: » Tesde Gama Premivm, Edicicnes Limitadas...
& |Lasmezcles de mas éxito del momento
——  ® Roocibos e infusiones sin teina
) # Una amplia gama de Tés para i3 salud
\ m= o Todos loscomplementos y accesorios

(DIREHASA

INSTITUTO MEDICO IREHASA

GIMNASIA

PILATES DE MANTENIMIENTO

para mayores

IMPARTIDO POR FISIOTERAPEUTAS - GRUPO REDUCIDOS MAX. 8 PERSONAS

info@irehasa.com ¢ T. 91 892 93 30

Calle Las Moreras, 38 - 28300 - Aranjuez (Madrid)
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¢ Qué paso en DICIEMBRE del...?

1 de diciembre Dia Internacional de la lucha
contra el SIDA. Se eligi6 el dia 1 de diciembre
porque el primer caso de SIDA fue diagnos-
ticado en este dia en 1981. Desde entonces,
el SIDA ha matado a mas de 25 millones de
personas.

3 de diciembre de 1967 en el Groote Schuur
Hospital de Ciudad del Cabo (Sudafrica) el
doctor Christiaan Barnard habia logrado
transplantar por primera vez un corazon
humano con éxito.

5 de diciembre de 1901 nacié Walter Elias
Disney, en 1923 fundd, junto a su hermano
Roy, Disney Bros que mas tarde pasd a
denominarse Walt Disney Productions.

8 de diciembre de 1980 John Lennon fue
asesinado por Mark David Chapman, que
horas antes habia pedido un autégrafo al ex-
Beatle.

12 de diciembre 1913 |la Mona Lisa fue
recuperada después de haber sido robada en
el museo del Louvre dos afios antes.

V&R

ESMALTE
0% DISOLVENTES

ninturas

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez

i

Tel. 91892 15 59

& DIFER]
Las mejores marcas & 105 MEjores Precios aseses ! i Macy m (L3

@ ECOLOGICO

El 15 de diciembre de 1939 se estrend, lo que
elvientosellevo.

18 diciembre de 1981 se aprobd un real
decreto por el que se hacia publico el modelo
oficial del nuevo escudo de Espafia.

24 de diciembre de 1922 naci6 en Grabtown,
Carolina del Norte, Ava Lavinia Gardner.

28 de diciembre de 1833 a primera hora de la
mafiana contraia matrimonio en el mas abso-
luto secreto M2 Cristina de Borbén-Dos Sici-
lias, viuda de Fernando VIl desde hacia casi
tres meses, se casé con Fernando Muioz, un
guardia de corps del que llegaria a tener siete
hijos, aunque negd durante afios su relacién
en publico.

31 de diciembre de 1879 el inventor ameri-
cano Thomas Alva Edison realizo la primera
demostracidn publica oficial de su lampara
incandescente.

-

El 31 de diciembre de 1936 murié confinado |

en su casa de Salamanca el escritor y filésofo

Miguel de Unamuno Jugo.

*TODAS LAS SUPERFICIES
*NO HUELE
*SECA EN 20 MINUTOS
*SUPER LAVABLE

*ULTRA RESISTENTE Y FLEXIBLE
*ACABADO

BRILLANTE - SATINADO - MATE

*+ DE 20 COLORES PARA ELEGI

Bote 750ml. 4,953
Bote 2500ml. 89,95C

\

R




BARBERIA-PELUQUERIA-MAQUILLAJE-ESTETICA-RAYOS UVA

*tu momento:DELUXE
®e .o....

C/ Valeras, 9 « 28300 Aranjuez - Madrid
+34 918 919 025
info@tumomentodeluxe.com

www.tumomentodeluxe.com

de lunes a jueves

 echas californianas 95

Mechas balayage 3“ﬁ

Gortar y peinar mﬁ

Ttz 126

Ofertas no acumulables.



\a estd aqui la Navidad y como cada afio, queremos lucir perfectas. Llegan las
Cl J g g

comidas/cenas de empresa o con amiﬂosj ala par que huscamos el modelo

perfecto, buscamos el ma%uinaﬂ'e perfecto.

Electos metalizados, colores iridiscentes, mucha luminosidad, “brilli-brill".
Estas son unas de las tendencias Qe s presentan los 9randes macluilladores

para este invierno pero la verdadera tendencia es... &(omo te sientes?

Hclue“os dias donde los artistas marcaban las tendencias a imitar son cosa del
pasadh. La mujer actual se acerca més a la exceponalidad. Se conoce mejor
adapta [as tendencias a su %ocLue Persona|. Ya no imita, sino Qe saca de
misma o mejor Pisa sequra busca Productos de ma%ui“aje ”seﬂunda Pie\'ﬂ
productos comodos, Eratantes, Qe o oxiden los colores Y que a(juanten hien
una Jornada. a tendencia ahora es la diversidad, ser una misma, no esconder
sino vealzar MAQUILLAJE HONESTO. Bases qe se Puedan aplicar con las
manos, sombras qe se puedan aP|icar con los dedos, nada de tener mil
pinceles qe los tres dias de comprarlos no nos acordamos de para clué

servia cada uno.

En este sentido, la idea de maq{ui“aﬂ'e natural cobra gan impor%ancia, desde
la tendencia "o makeup” hasta uno més lahorioso Qe dijumina, matiza y daun
aspecto natural a la Pie\, sin Pinceles, sin-esporjas, sin célculos, con cosas
tobalmente naturales, no artifiiales... lo llaman “el desnudo luminoso”, esta
hecho pero o lo ves, se reduce a bases semitransparentesl unos toques de

corrector y potenciar la tendencia "(j|0wg”

Los ojos, vuelven a ser el joco de atencion. £l delineado no desaparece, sino Qe

se acentia, ademés Podemos incorporar el, siempre tan de costumbre, neqro
en el pérpado superior y en el inferior darle tonos como el verde o el az,
para destacar mucho més la expresion de nuestros ojos. Todo esto combinado
con méscara de Pestaﬁas (STEMPRE), pare dar a nuestra mirada un qu{ue més

9|amuroso.

En definitiva, un maqyui”aje (nico. £l coraztn de esta tendendia es un macluillc“ﬂ'e
libre, no seguir req\as ni modas Qe aunque naturdl, se salte pasts,
Mue ctuieres llevar ojos oscuros Y [ahios r0J057 Puedes. Luieres i

Précticamenke sin ma%uiﬂar y conun brillo de labios Puedes. ITodo valel

Recientemente se han incorporado una nueva linea de macluillaﬂe Eratante, sin
parabenos i siiconas Qe sigue todos estos estandares. Maqyui”ajes Jluidos y
Eratantes Qe se aplican con las manos, sombras uitra}ijas Qe se aplican con
los dedos, correctores, barras de labios (JUas y Permanentes)l delineadores
Permanentes de mt]|ﬁples colores, méscaras de Pestaﬁas qe la vez Qe
cuidan de tus ojos hacen qe tengag una mirada de escandalo, méscaras de

cejas para llevaras siempre impolutasj sin despeinarse...

§i tu mayor problema es Qe o sabes llevar a la préctica todas las pautas
Qe te damos, no te preocupes, Eambién contamos con cursos de au%omacluillaje
individuales, te ensefiamos a realizarte un macluiﬂaje Prejecto para cuaicluier
ocasion, un maﬁuiﬂaje social yun ma%uinaje de noche, para que en eventos de

empresa, cends o comidas luzcas Per}ecta‘

Maria Rosa ERGOESTETT(A

'lwb&Ub;wcowmewmowW
en que decides ser v mispmas  Coco Chanel
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ergoestética
/

iT0dosinuesthoshlrata
Son

Laser innova SHR
Cosmetologia
Faciales

Corporales

Cera “'no reciclable”
Depilacion eléctrica

_ Beauty Coach
Maquillaje (novias y eventos)
Nutricosméticos
Tratamientos holisticos
Venta de cosmeética cientifica (I+D+1)

C/ Stuart; 126 - Aranjuez * Tel. 91 891 37 62
‘gfgoestetica@hotmail.com * www.ergoestetica.com . )

InfemaOffice

C/ Montesinos, 38 Aranjuez
TEL.: 91 809 02 08 - FAX.: 91 891 20 99

pedidos@infemaoffice.com - www.infemaoffice.com

SO

AGENDA SINTEX f hp
DIA/PAGINA HP 301XL

2,10€ NEGRO

TACO
CALENDARIO

1,15€

PORTA
CALENDARIO

1,95€

PVP IVA incluido. Oferta vélida hasta 31/12/2018
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e QUE CONSISTE?

La obesidad esta considerada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como la epidemia del siglo
XXI. La obesidad se ha convertido en uno de los principales problemas sanitarios de los paises

industrializados. Las personas obesas fallecen entre 8 y 10 afios antes que las que estan en su peso.
De hecho, por cada 15kg de mas, aumenta un 30% el riesgo de muerte.

Algunas de las enfermedades asociadas al sobrepesoy
la obesidad son entre otras: las enfermedades car-
diacas, accidentes cerebrovasculares, cancer, artrosis,
diabetes o hipertensidn. Durante décadas los cirujanos
han practicado diferentes cirugias para ayudar a las
personas a perder peso. Este tipo de operaciones son
muy efectivas, pero conllevan un alto riesgo de com-
plicaciones asociadas a la cirugia abierta o laparos-
copica, como las infecciones, cicatrices y hospitali-
zaciones prolongadas. Por ello habitualmente solo se
prescriben en casos de obesidades extremas.

La constante investigacién y el desarrollo de nuevas
tecnologias médicas en busca de tratamientos mas
seguros y eficaces, hoy han hecho posible lo que hasta
hace poco era impensable: realizar una cirugia de
reduccidn de estdmago por via oral. La reduccién de
estdmago sin incisiones, denominada POSE, es una
técnica que representa la opcion quirdrgica menos
invasiva y mas segura para tratar la obesidad. La
intervencion se realiza por via endoscdpica, sin inci-
siones, y consiste en realizar una serie de pliegues en
zonas clave del estdmago involucradas enla saciedad.

La reduccion de estdmago sin incisiones estd espe-
cialmente indicada para pacientes con sobrepeso u
obesidad con un indice de Masa Corporal (IMC)
comprendido entre 29 y 40, que han fracasado
reiteradamente con las dietas. También estd indicada
en aquellos pacientes que han recuperado peso des-
pués de haber realizado un tratamiento mediante el

balén intragastrico o que no deseen someterse a una
cirugia mayor.

El objetivo es generar una sensacion de saciedad mas
precoz y prolongada para que el paciente se sienta
satisfecho ingiriendo una menor cantidad de alimen-
tos. La duracidn de la cirugia es de unos 50 minutos y
se realiza bajo anestesia general. Como se trata de una
intervencion minimamente invasiva, esta considerada
de bajoriesgoy elingreso hospitalario suele ser de tipo
ambulatorio o de tan solo 24 horas. Como no hay
incisiones ni heridas externas, el proceso de recupe-
racion tras el POSE es muy rapido y poco molesto.

Durante los dias posteriores a la intervencion, deberds
seguir una dieta similar al régimen habitual que se
prescribe tras una cirugia de la obesidad. Los pacientes
suelen empezar con la pérdida de peso durante las
4 primeras semanas posteriores al procedimiento, que
es cuando empiezan a sentir la sensacién de plenitud.
Para alcanzar unos resultados 6ptimos, la reduccion de
estdmago sin incisiones debe ir siempre acompafiada
de un programa de reeducacion de habitos alimen-
ticios y de estilo de vida.

El éxito del tratamiento dependera en gran medida del
nivel de adhesion al seguimiento nutricional y psico-
légico.

Dra. Cecilia Sanz Garcia
Médico Especialista en Aparato Digestivo
Centro Clinico Quirdrgico Aranjuez




L ‘ Centro Clinico Quirargico 9189150 57
CENTRO DE CIRUGIA 91 891 50 40

Mas de 20 anos
de experiencia

*Quirdfano de cirugia mayor ;rnbulatuﬂa autorizado por la Consejeria C.IIF 050 1 Sﬁ' ARA NJU EZ

ot ek Cowmmiact de Maweh www.centroclinicoquirurgico.com
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IADEMAS COM| DA - BISCUIT DE HIGO CON SALSA DE NUECES

DE ANO NUEVO VINO BLANCD RUEDA MONOROLE
Y REYES] / VINO TIVTO RI03A RAMEN Bl6A0
- —— ACUS, CERVEDA, REFRESCOS
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CENA COTLON,
75 € LCESDE NAVDAD

1 UV DE 14 SUERTE
2 \a \B cab
C/ Foso, 70 - Aranjuez T, 9] 891 90 49
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/ 5 denos Saludables

Se acerca la Navidad y no se te ocurre ningun regalo original para ese ser tan querido. Pero en vez de
regalarle algo que no le va a servir de mucho ;por qué no hacerles un regalo saludable?, si suena
horrible, pero son muy Gtilesy que mejor que salud para tus seres queridos.

Licuadora

Para hacer deliciosos batidos naturales de
frutasyverdurastan ricos envitaminas.

Los licuados son una forma rapida y sencilla
de tomar la cantidad recomendada de frutay
verduradiaria.

Vaporera

Coceralvapor es una gran manera de cocinar
sin agregar grasa extra o perder los nu-
trientes de los alimentos. Como se cocina
herméticamente permite que los alimentos
conserven mas y mejor su sabor, pues se
cocinan en sus propios jugos y retienen sus
nutrientes.

Accesorios para el té

Hay mil sabores y todos tienen un montones de pro-
piedades para la salud. Con un gran efecto antioxidante,
que previene el envejecimiento. Un buen regalo es algin
accesorio como una bonita taza o un infusor acompanado
de unbuenté.

Reloj deportivo

Perfecto si en los propdsitos de afio nuevo ha
decidido hacer algo de deporte como caminaro
practicar running.

Estos relojes permiten obtener los datos de tu
entrenamiento en tiempo real como la distancia
recorrida o lavelocidad.

Algunos de ellos llevan incluso GPS.

Bascula

Bajar de peso en muchos casos es el objetivo de
cada ano nuevo. Y para que esa persona que tanto
quieres sea consciente de su peso que mejor que
esteregaloyasimantener los kilos a raya.

Material deportivo

Si ya suele hacer ejercicio que mejor que
renovarle el material deportivo ya un poco viejo,
una raqueta, las zapatillas, ropa deportiva, un
baldn, bolsas paratransportar el material, ....

Un masaje relajante

El rey de los regalos saludables.

Qué mejor regalo para relajarse y hacer sentir especial a ese ser tan querido.



i

@\fw&@ Estctica 8%&0/

. 5 i mén e z

H‘Imllesman
-

!EI laser de diodo mas completo del mercado: ,,
EFICACIA, SEGURIDAD
Y RAPIDEZ EN EL TRATAMIENTO

Especialistas en depilacion Iaser

eAldienaPm,taual umpmal capiln Tnattmientts. despigmentantes - hidnatunte, - artienvejecimients - neductn
*Trhatanientos am@esgCof\po

C/ Gobernador, 53
Tel: 91 826 70 67 ® 634 783 847

De Lunes a Viernes 09:00h. a 21:00h. Sdbados de 09:00h.a 14:00h.
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C/ Capitdn, 95 - Aramuez - T. 910 84 1392




FLAN DE QUESO

dulce como un beso

Ingredientes:

¢ 400g. Queso crema
e 8 Huevos

¢ 300g. Nata

* 300g. Azucar "CHEF DEL RESTAURANTE
y/ /) l”
e 600ml. Leche entera EL PALACIO DE MEDINACEL

PREPARACION: * sedesserv

acompafiado €7

1.-Comenzamos precalentando el horno a 180°C. fresas con nata
unas -
ideal para ninNos

2.- En un bol vamos incorporando los ingredientes uno a uno y comenzamos a »e
mezclar hasta que no queden grumos en la mezcla. -

3.- En una sartén ponemos 150g. de azlcar y cocinamos a fuego lento hasta
conseguir un caramelo. Verter sobre el molde una vez esté un poco frio el
caramelo eincorporar la mezcla.

4.-Hornear durante 45 min.a 1802C. al bafio maria. Sacary dejar enfriar.

STSoiTITe] 91 488 04 38 [ZF3
WGEWSIERVIY 5 0'5 12 70 B

. info@kraustremic.com
RESISTENCIAS ELECTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO




PO"O Asado (de més de 2Kg.)
Patatas Fritas

14€

Disponemos de

“Catering Propio”

Ya disponibles los

Restaurante Pavtle[o)s

Asados Cordero y Cochinillo
-» Horno de Lena

I\/\enu Degustacmn
Fln de semana

Mend Diario
I\/\artes d \/iernes no festivos

Degusta entre muros de historia nuestras

elaboradas Tapas de AUtOI’

Todo tipo de celebraciones y eventos
“bodas, comuniones, cump|eaﬁos, o

C/ Gobernador, 62 - C/ Rey, 44
Tel. Reservas 910.135.294 - 638.436.871

www.restaurantepalaciodemedinaceli.com
Disefio hapy Publicidad



Osya I MO.IIO r APROCHE NUESTRAS CI)\IFEES

T. 91 891 07 32 DICIEMBRE Y E

C/ ANTONIO GUARDIOLA SAEZ,1 - ARANJUEZ TALLER@OSYALMOTOR.NET

” Sustituciéon Aceite 5W30 70€
NEUMATICOS Revision 32 puntos 30€
195/65 R15 91V 53€ Rellenado de niveles 12€
205/55R16 91V 53€ Informe de diagnéstico del vehiculo 90€
225/45 R17 91W 69€ Lavado exterior e interior 18€

b.  215/55R16 93V 72€ TOoTAL 220

- i INCLUYE EQUILIBRADO, MONTAUJE,
. o RECICLADO E IVA

aHORA POR § 5 €

. DESCARBONIZACION
N 120€ 25

¥ 60c

Si realiza alguna operacién de mantenimiento,
averia o reparacion en la carroceria

CARROCERIA
25(y DESCUENTO DE FRANQUICIA
(0

en un pedido maximo de 300€

Realizando alguna operacion de carroceria
el Pulido de los dos Faros 20€
G RUAS SERVICIO EN LA COMARCA

40€ Aranjuez, Ontigola

50€ Ocana, Yepes, Ciruelos
Villaconejos, Sesena Nuevo

e w ™1 2
/{:ségu_as \//E dele- e\e @y@av\aa __
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* OFERTAS VALIDAS HASTA 31 DE ENERO DE 2019 O FIN DE EXISTENCIAS. NO ACUMULABLES A OTRAS OFERTAS.
- LAEMPRESA SER RESERVA EL DERECHO DE ANULAR O MODIFICAR ESTAS OFERTAS EN CUALQUIER MOMENTO.



BUEN SUENO

En el dia a dia dormir mal puede afectarnos en falta de atencion y repercutir
negativamente en nuestro estado de animo. Y es que dormir es una necesidad
fisioldgica que en caso de no ser bien atendida puede desembocar en consecuencias
negativas tales como:

* Trritabilidad y mal humor retener nueva informacion

* Depresion * Menor capacidad creativa

* Cansancio y somnolencia diurna * Menos capacidad para manejar el

* Dolor de cabeza stress

» Hipersensibilidad * Menos capacidad para defenderse de
» Menos capacidad para concentrarse y enfermedades

La falta del suefio tiene graves consecuencias como el sobrepeso o incluso puede
favorecer que padezcas diabetes tipo 2.

:Coémo puedo DORMIR MEJOR?

FIJAR UN HORARID. Ve a la cama y levantate siempre a la misma hora para mantener el
mismo patrén de suefio y que tu cuerpo se habitue a ello.

REALIZA EJERCICIO. Unos 30 minutos al dia bastaran pero recuerda no hacer deporte
2 0 3 horas antes de irte a dormir. !

EVITA LA CAFEINA Y LA NICOTINA. Asi como el chocolate, refrescos
de cola o el té. Son productos que tardan en desaparecer
de tu organismo unas 6 u 8 horas. Procura que pasadas las
4 de la tarde no consumas ninguno de estos productos o te
dificultara dormir por la noche.

NO BEBAS ALCOHOL. A pesar de que el alcohol te relaja, evita
que entres en un suefio profundo o el REM, dejandote solo
en las etapas ligeras del suefio donde no descansas bien.
RELAJATE ANTES DE DORMIR. Realiza alguna actividad relajante
como leer, escuchar musica, incluso darte un bafio o
ducharte con agua caliente puede preparar a tu cuerpo
para un suefo inminente.

PREPARR UN BUEN AMBIENTE. Retira luces brillantes bajando la
persiana, cierra la puerta para evitar ruidos y mantén la
habitacion fresca y no demasiado calida.

EVITA CENAS CUANTIOSAS. Comer en exceso antes de dormir
puede dificultar la digestion e interfiera en el suefio.
CONSULTA A UN PROFESIONAL. La falta de suefio te puede causar
grandes problemas de salud. Un médico de familia o un
especialista te pueden ayudar mejor que nadie a dormir.
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COMPRAMOS
TU COCHE

DA IGUAL COMO ESTE EL VEHICULO

SIN ITV - AVERIADO
NO IMPORTA SI TIENE DEUDA
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NTRADA EN LA RESPIRACION

Es muy probable que hayas
oido hablar del Mindfulness
o la practica de la atencion
plena. En esta ocasion te voy
a proponer un ejercicio.

Para realizar esta practica
comenzamos con adoptar
una postura adecuada, que
puede ser simplemente tum-
bados en una superficie ni
muy dura ni muy blanda. Si se
tiene problemas lumbares se
puede colocar un cojin de-
bajo de las rodillas para que
las piernas queden dobladas,
también se puede colocar un
pequefio apoyo en el arco
cervical. Aunque la recomen-
dacién es realizarla sentados
en una silla con los pies bien
apoyados en el suelo y las
manos en el regazo, o en un
cojin de meditacién, mante-
niendo la espalda y el cuello
rectos, pero no tensos y
dejando los hombros relaja-
dos. Se puede realizar con los
ojos abiertos o cerrados.

Es importante mantener la
postura durante todo el ejer-
cicio, esto ayuda a aprender a
mantenernos ajenos a las
distracciones, que sin duda
ocurriran.

La préactica consiste en llevar
la atencién a la respiracion,
que se hara preferiblemente
por la nariz. Es un buen entre-
namiento para que nuestra

mente aprenda a divagar
menos, para cultivar el mo-
mento presente. Es seguro,
que tu mente se distraera, si
esto ocurre vuelve a llevar la
atencion con amabilidad y
sin juzgarte a la respiracion,
tantas veces como sea ne-
cesario.

Puedes grabar las siguientes
instrucciones (repite algunas
frases, si te es necesario) para
que te sirvan de guia, con
ritmo pausado, de manera
que el audio dure unos 10
minutos, cuando tengas algo
de practica, puedes volver a
grabarlo con mayor dura-
cién, dejando pausas mas
largas, también puedes ha-
cerlosin audio.

*Realiza los ajustes que ne-
cesites para mantener la pos-
tura durante todo el gjercicio.
Date las gracias por dedicar
este tiempo para ti, por per-
mitirte aprender a mejorar tu
atencion.

*Deja de lado lo que hayas
estado haciendo durante el
dia o lo que esta por hacer,
pon la intencion en centrarte
en el momento presente.

*Y lleva tu atencion, lo mejor
que puedas a la respiracion.
«Contempla tu respiracion en
las fosas nasales,... en la gar-
ganta,... el pecho,... el abd-
omen.... Nota las sensaciones
que te produce,... el paso del

aire,...el movimiento.... Si no
notas nada especial, no te
preocupes. Simplemente
contintia la practica, per-
mitiendo que tu experiencia
sea tu experiencia.

*Observa la temperatura del
aire, al inhalar ...y al exhalar....
tal vez sea mas fresco y seco
al inspirar, mas hdmedo vy
templado al soltar el aire.
«Sea como sea estad bien,
simplemente mantén tu
atencion en la respiracion.
*Tal vez tu respiracion sea
rapida, o tal vez lenta, ob-
serva, sin juzgar.

*Tal vez sea superficial, o tal
vez, profunda.

*Deja que tu respiracion sea
como sea y contémplala. Tu
cuerpo sabe respirar muy
bien.

*Permite, lo mejor que pue-
das, que el ir y venir de la res-
piracion ocupen tu mente. Y
deja que todo lo demas pase.
*"Yo soy mas que mis pen-
samientos, emociones y sen-
saciones y puedo contem-
plarlos con ecuanimidad”
*Realiza varias respiraciones
atentas para finalizar.
*Cuando estés preparado, ve
moviendo ligeramente las
manos, los brazos, los pies,
las piernas, mueve suave-
mente el cuello, estirate si te
hace falta y abre los ojos, si
los tenias cerrados.

Alicia Martin Pérez - Psicéloga Clinica - www.psicologosaranjuez.com



MENU NAVIDAD

reslacrarile
anader det,

Entrante (o elegin
Arroz con bogavante
Redondo ibéricos de bellota
Tabla de quesos Europeos (oremios 2012-2018)
Abanico de pulpo a la brasa con su feira
Queso frito de brie con memelada de tomate de Aranjuez
Entremeses del Rey (foie, langostino tigre y jamon ibérico)

Segundos (c elegin)

Cames ibéricas
Brocheta tres cames Principe de Asturias
Solomillo al Chateaubriond
Parillada ibérica de secreto

de presa vy tiras de ibéricos

Pescados frescos del dia
Besugo al homo con su brillo de limén y laurel
Cola de rape en salsa de azafran
Brocheta tres Princesas de la Mar

Postres caseros y mimados (q elegir
Panacotta con su jardin de flores comestibles
Bombones de palacio
Volcan de chocolate

Se recibe Lipl o
con su dlioli y aceitunas %

Se despide

con su sorbete de lmon y cava o de mora sin alcohol

PAN - BOTELLA DE VINO SELECCION DE LA CASA - AGUA - POSTRE

30€
165540 62 24 « C/ Stuart, 111
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En Navidad hay un juego muy extendido en familias, grupos de amigos o entre comparieros de
trabajo que es el amigo invisible. Trata de dar un regalo a una persona que anteriormente te ha
tocado al azar, y dicha personano debe conocer tu identidad. La mecanica de juego es muy sencilla:

se escriben los nombres de los participantes en papeles doblados y se meten en unabolsa. Después
cadauno coge un papelytiene que comprar unregaloalapersonaquete hayatocado.

Para que los regalos sean homogeneos, es preciso fijar un presupuesto para que nadie
gaste mas o menos de lo que se haya estipulado.

Y como en todo, tiene sus ventajas y sus desventajas. Por un lado nos
encontramos con una actividad que al final beneficia a todos los
participantes ya que ninguno se quedaré sin regalo. Ademds crea un
vinculo entre dos personas ya que regalar implica conocer a la otra
personaeinteresarse por conocer lo que le gusta.

Lo mejor para dar los regalos es convocar una reunién para la entrega
de regalos, donde inmortalizar la buena dindmica con fotografias y asi
mostrar de cara al exterior un buen ambiente laboral.

Consejo La clave es ser original a pesar del presupuesto bajo o medio que se suele
pautar. Intentano caer en los tépicos e intenta que ademas de ser divertido

pPOfeSlona‘l seaalgo ttil. Procura que seaalgo memorable.

Por otro lado nos encontramos el lado oscuro del amigo invisible que nos hacen replantearnos
participar en este juego navidefio:

- Casi siempre se da un mejor regalo del que se recibe. Tu te curras uno muy original y acabas
recibiendo un estuche, un portaretratos vacio o un pisapapelesintil.

-Comprometes a gente que no tiene capacidad econémica. El amigo invisible es un gasto adicional
y mientras t(i te puedes permitir hacer unregalo dentro del presupuesto, para otras personas puede
suponerungrandescuadre ensusfinanzas.

- Te sale aquel que te cae mal. Esa persona a la que no querias regalar ni para atras. Con los amigos
que tienesy llegay te toca el que con menos roce tienes. O también te puede tocar aquella persona
complicadade regalar, que tiene de todo.

¢Valen la pena todas estas complicaciones?

Regalarle algoiera a la vez facil y dificil: estaria
contento con cualquier cosa, pero en realidad no
necesitaba nada. h
"L.aluz entre los océanos" (2012) * M. L. Stedman
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El exceso de regalos puede conducir incluso a una apatfa total, provocando que los nifos
pierdan la ilusion debido a un exceso de estimulos positivos.

A pesar de los pequefios de 1a casa La solucion no es hacer que|osniﬁosprescindandelosregalos,sino
Peq asa tienen  gheequiarles menos presentes, que realmente puedan disfrutar

bastantes jugu ‘ . - -
. juguetes, y que apenas juegan €O qyrante el mayor tiempo posible. Para lograrlo, puedes seguif la
ninguno o terminan jugando con los mismos de

- . e reglade los 4 regalos:
siempre, cuando llega la época navidefia todo nos 9 g
parece poco para ellos, y por si fueran pocos Regalo N°1
juguetes los que nosotros compramos aparecen egalo

Algo para usar

las abuelos y tios que parece que luchan para ver C i . | 0 A
quien hace el mejor regalo y si es el més caro recen muy rapido y necesitan renovar el vestuario. Aunque

mejor. no les hace demasiada gracia recibir ropa, puede convertirse
enunregalogenialsi eligesalgoque realmente les gusta.

Como hacerles entender que el exceso de regalos
puede ser negativo para ellos (esos nifios ador-
ables que tanto quieren) tantos regalos pueden
incidir de manera negativa en su nivel de tole-
rancia a la frustracion haciendo que quieran tener

Regalo N°2

Algo para leer

Tanto para cumpleafios como para navidades, un libro
siempre tiene que estar presente. Los libros les abren la

las cosas inmediatamente, sin pensar en el sacri- puertaalafantasm.
ficoque requiereconseguir|as.

Regalo N°3

Algo que deseen

Hacer que elijan uno, el que més desean, les ayudard a ser
més selectivos. Recibir muchos regalos no les beneficia, si se
les regala todo lo que piden acaban perdiendo el valor de lo
que tienen. Los nifios tienen la ilusion de recibir todo lo que
han pedido pero esimportante poner limite.

Regalo N° 4

Algo que necesiten

Los nifios estan acostumbrados a tener todo lo que necesitan
para su dia a dia. Incluir algunos de estos articulos en sus
cartas para Papa Noel o los Reyes Magos, es una buena
manera de ensefarles a valorar esas pequefias cosas. Ya sea
un estuche (material escolar), una colonia (productos de
aseo),un chandal (parasus actividadesextra escolares), ...

"Cyantos més regalos reciben, mas vacios se sienten’.



¢ Demasiados juguetes? La regla de los 4 regalos
Publicada en 22 diciembre, 2015 por Diana Oliver
Demasiados juguetes

Demasiados juguetes en navidad

Desde que nacié Mara, el tema de los regalos de navidad, al igual que el de los regalos
de cumpleafos, me inquieta. Son sus segundas navidades y ya me echo a temblar. Por
un lado, entiendo perfectamente a quienes tanto la quieren y desean hacerla feliz pero,
por otro, me preocupa que entre todos sumen una lista interminable de juguetes que
termine empachandola de emocion.

Siempre me ha costado poner fin a los detalles. Todo me parece poco para quienes quiero
y, Si por mi fuera, les bajaria la luna, el sol y las estrellas si estuviera en mi mano. Sin
embargo, ahora lo veo de forma muy distinta: mas que los regalos, creo que son
importantes los recuerdos, las experiencias, los momentos. Quizas la enfermiza obsesion
de mi madre por comprar el mejor regalo sobre la faz de la tierra (y si es muy caro, mejor)
con la consiguiente cara de disgusto por no haber cumplido con sus elevadisimas
expectativas de entusiasmo ha contribuido a ese cambio. Puede que también haya
influido el cambio brutal de valores y prioridades que vivi al nacer Mara. O tal vez sea que
por fin he encontrado eso que llaman felicidad y no necesito seguir buscandola en las
cosas materiales. No lo sé. El caso es que me da una pereza mortal enfrentarme a la
navidad.

A pesar de tener bastantes juguetes, Mara apenas juega con ninguno o termina jugando
con los mismos de siempre (adora los Playmobil y una especie de Barriguita pelona); de
hecho, la mayor parte del tiempo juega con cosas que no son “juguetes” sino objetos
cotidianos o jugamos juntos al “Pilla, pilla” y al escondite, pintamos en la pizarra,
recogemos palos en el parque o hacemos carreteras imaginarias. También cantamos y
bailamos o vemos la “Abeja Maya” hasta el infinito. Pero a los juguetes en cuestion le da,
y le damos, un uso bastante limitado. Al menos, de momento.
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En el lenguaje cotidiano empleamos
a menudo expresiones como “le doy
muchas vueltas a las cosas” o “soy
una persona maniatica o perfec-
cionista”. Estas frases se refieren a
formas de comportamiento que han
llegado a un extremo que generan
un intenso malestar en la persona.

En la practica clinica llamamos pen-
samientos obsesivos o intrusivos a
aquellas ideas, impulsos o imagenes
que ocurren de forma automatica y
repetitiva en nuestra mente.
Ademas, la persona sabe gue esos
pensamientos son absurdos o ina-
propiados, pero aun asi le cuesta
mucho evitar que acudan a su
mente, de ahi que sean intrusivos.
Estos pueden llegar a ocupar mucho
tiempo y deteriorar seriamente la
calidad de vida ya que el dia a dia
del individuo gira completamente en
torno a estas creencias.

Las personas que experimentan esta
problematica hacen grandes esfuer-
zos por eliminar estas cogniciones o
por lo menos compensarlas, por lo
que es habitual realizar compul-
siones o conductas de control. Estas
son comportamientos o acciones
mentales que se realizan para que
los pensamientos no se cumplan e
incluso para controlar el contenido
de estos. Vamos a mencionar a
continuacion  algunos  contenidos
obsesivos que se dan en distintos
individuos a modo de ejemplo.
Por ejemplo, hay personas que
piensan que, si no hacen ciertas
cosas, como lavarse las manos de
una determinada forma (es decir a
una temperatura minima de agua,
con una cantidad determinada de
jabéon y unos movimientos de lavado
concreto) no estaran limpios vy
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podrian contaminarse o contaminar
a seres queridos, lo que supondria
consecuencias horribles.

Otras personas piensan por ejemplo
que si cometen algun fallo las
personas mas cercanas no les
perdonaran y se quedaran solas o
no les querran. Para evitar dicho
miedo empiezan a generar compro-
baciones como leer de forma repe-
tida conversaciones de WhatsApp,
interpretar si las expresiones de los
otros son de enfado o de agrado, o
preguntar a terceras personas para
reasegurarse de que todo esta bien.

Al principio estas compulsiones son
efectivas ya que, como hemos
mencionado, reducen el malestar en
el corto plazo. Sin embargo, con el
tiempo, el alivio es menos duradero
por lo que se necesita dedicar cada
vez mas tiempo y esfuerzo en
neutralizar la ansiedad que generan
los pensamientos, de tal modo que
la persona acaba atrapada en una
vida desesperante y con profundos
sentimientos de angustia. En el pri-
mer ejemplo que hemos comentado,
la persona llega un momento en el
gue no se queda tranquila con un
solo lavado de manos, y por tanto
se lava con mas frecuencia e inten-
sidad desarrollando  habitos de
limpieza y desinfeccion que puede
ocuparle muchas horas al dia, lo
que le limitara en sus actividades
diarias. También le supondra con-
secuencias fisicas, como heridas vy
problemas dermatologicos. En el
segundo ejemplo, la persona puede
pasarse horas revisando chats, co-
mentarios en redes sociales y pre-
guntar tantas veces a los demas
que deteriora considerablemente sus
relaciones sociales, por lo que se
sentird profundamente culpable.

“iNO PIENSES EN...!

iOJALA PUDIERA!”
LOS PENSAMIENTOS OBSESIVOS

(ESTO TIENE SOLUCION?

Por supuesto que si. En psicologia
la primera fase de trabajo consiste
en trabajar la aceptacion de los
pensamientos. Esto se traduce en

no intentar luchar contra ellos ni
intentar que desaparezcan. Dado el
temor a que se hagan realidad,
podemos ademas exponernos a no
realizar las conductas de control
para asi ver gue no ocurre nada,
que los miedos no se cumplen. Por
ejemplo, la persona reducira el
tiempo de limpieza y las veces que
se lava las manos y comprobara
que, a pesar de ello, todos siguen
bien. Por otro lado, la persona que
le preocupan los enfados de sus
seres queridos dejard de revisar y
preguntar, y comprobara que, a pe-
sar de su posible fallo, no estan
enfadadas, o por menos no tanto
como para no hablarle nunca mas y
abandonarle.

En la practica clinica trabajamos
para que las tomas de decisiones
no se lleven a cabo desde el miedo
sino desde la regulaciéon emocional
y desde la seguridad.

Si sufres este problema es posible
gue tu vida se haya visto alterada,
gue tu vida social se haya reducido,
0 que tu trabajo o tu tiempo libre se
hayan visto afectados.

Siempre es un buen momento para
afrontar esta dificultad y elegir el
cambio.

Alba Atienza
Mar Boada
Cristina Luzén
[@ige¥ee Psicologfe AtienzaBoada
wy.etienzaboadepsicologia.com
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Directorio Profesional

Clinica Médica

Centro Clinico Quirtrgico

Cirugia del pie. Cirugia plasticay
estética. Medicina estética
C/Foso,156-Aranjuez.Tel.918915057
www.centroclinicoquirurgico.com

Audiologia

Aural

Centro Auditivo.

C/ Almibar, 83. Aranjuez
Tel.918910034

Autoescuela

MasQueClase - Formacidn

Carnet coche, moto. Cursos carretillero,
manipulador, .... Formacion CAP.
Aulaon-line. Horarios Flexibles.
C/Moreras, 129. Aranjuez
Tel.918915630-617 745381

Centros de Estética
ErgoEstética Maria Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 -Aranjuez
Tel.918913762
www.ergoestetica.com

Centro Deportivo

SixPadel

C/Gonzalo Chacon N2 7

P.1.Gonzalo Chacén. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Clinica Dental

Dental Studio ELM

Especilistaen Odontologia Estética C/
C/Bailén, 1-C/Florida, 105 Aranjuez
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

1 Real, 25 9 Almibar, 128 17 Paseo del Deleite, 11 25 Moreras, 111

2 Stuart, 78 10 Moreras, 111 18 Abastos, 98 26 Gobernador, 89
3 Almibar, 128 11 Aves, 13 19 Ctra. de Andalucia, 89 27 Almibar, 128

4 Real, 25 12 Avd. Plaza de Toros, 36 20 Gobernador, 79 28 Real, 25

5 Foso, 82 13 Foso, 24 21 Stuart, 78 ¢

6 Gobernador, 89 14 Avd. de Loyola, 9 22 Gobernador, 89 29 San Antonio, 86
7 Abastos, 188 15 Stuart, 78 23 Foso, 82 30 Abastos, 188

8 San Antonio, 86 16 Real, 25 24 Gobernador, 79 31 Stuart, 78

Fisioterapia

Clinica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopatia.
C/Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel.918918500
www.aranjuezfisioterapia.com

Mantenimiento

Solucién 10

Mantenimientoy limpieza de comu-
nidades, Pulidosy cristaliazdos,
Jardineria - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175053 -info@solucion-10.com

Mascotas

Zoolandia

Venta de mascotas. Alimentacién,
juguetes, complementos. Servicio
gratuito de piensos a domicilio.
C/SanPascual,39-Tel. 9189253 87

Opticas

Optica Lohade

C/ Almibar, 79. Aranjuez

Tel.91892 63 71 - www.lohade.com

Psicologia

AMP PSICOLOGOS

Autorizacion Sanitaria CAM CS 7048
AliciaMartin Pérez. Cdo. M-12381
SaraOlavarrietaB.Cdo.M-22072.
PalomaSuarez Valero.Cdo.M-19275
Infantil. Adolescentes. Adultos.
C/Stuart,47-Bajoderecha. Aranjuez
Tel.918657524 -680637674 ﬂ

www.psicologosaranjuez.com
Centro AtienzaBoada Psicologia
Centro SanitarioN2Cs12520
MarBoadaN2Colg.M-23366
AlbaAtienza N2 Colg. M-23466
CristinaLuzén N2 Colg. M-29717
Infantojuvenil-adultos-pareja-
sexologia.

PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Citaprevia.910135419
C/Stuart,37- 12D
www.atienzaboadapsicologia.com

{RANSPORTESY %’"’”248

O

Uz ot

Tel. 9189100 32- 609 113561 Aranjuez
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

91891 11 39
Farmacias de Guardia biciembre
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e Apoya al comercio de g

ARANJUEZ

Porque 2”05 crean

EMPLEO

cerca de ti, son gente que
conoces de toda la vida
y es posible que un familiar
o amigo tuyo trabaje con ellos.

= Ellos mantienen

“ VIVO EL PUEBLO

hacen que |as CG”QS

luzcan més brillantes y
|OS escaparates adornados.

Las oferta de los pequenos negocios son mas ST
exclusivas y competitivas de lo que piensas _T?h
en la mayoria de ocasiones puedes |
ENCONTRAR TODO LO QUE BUSCAS

; Y A UNOS PRECIOS INMEJORABLES. SSS
Estés ayudando a i
CUMPLIR UN SUENO EFTm e o |

a todos aquellos emprendedores.

Las pequefos tiendas fomentan
Si compras aquf, fomentaras la - la produccién y distribucién
apertura de nuevos negocios que atraerd e . . :
,,cle los productos de nuestra tierra |

;‘1 MAS PERSONAS\\% y por lo tanto GENERAN PUESTOS E*l '#E
i Y RIQUEZA. DE TRABAJO EN TU PUEBLO. & 2
g Si compras en su tienda, les ayuda No por ser pequedas tiendas, son menos » :

a pagar sus impuestos para crear competentes. son negocios especializados '1’{
MEJORAS QUE REPERCUTEN y profesionales de su sector. De ellos recibirés _;;

.4 ENTUBARRIO Y EN TU PUEBLO ATENCION PERSONALIZADA Y & 48
i - = = ASESORAMIENTO INMEJORABLE s

para la eleccién de tu compra.

9

h-
L] -

INO necesitas coger el COCheI Sl qUIeres pU@CIeS Ir andando Y noO estar en el COChe
40 min de ida, otros 40 para aparcar, otro tanto de colas Interminables y volver a casa sin atascos.

COMPRA MIENTRAS PASEAS POR ARANJUEZ

'F-_.-



MUEVE EL COCO

nieve ,
Muieco de con calcetin

NECESITAS: -Algodén o arvoz sTijera *Calcetin Fig. 1 Fig. ar
*Botones *Gowmas eldsticas
*Tela *Pegamento para telas » Abalorios

COMO HACERLO: Lo primero es cortar el calcetin en dos partes, separando la parte
que cubre el pié, de la que va sobre el tobillo(Fig.1). Rellenalo por el orificio que ha quedado
sin coser, con un gran puikado de arroz o algodén. Con unas gomas eldsticas, crearemos
dos ataduras sobre el calcetin relleno (Fig.2).

Con la puntera del calcetin que teniamos reservado, crearemos el sombrero, voltéale y
pégale sobre la cabeza del muireco. Sobre la parte que serd el cuerpo pegamos un par de
botones para formar la camisa y con unos abalorios crea su cara como mds te guste. Para
terminar, hazle una bufanda con un pequeiro trozo de tela.

Cuentos espairoles de Navidad

Un libro extraordinario, de [a edad de oro de a literatura espaiiola,

& desde Gustavo Adolfo Bécquer a Juan Ramén Jiménez o Benito Pérez

Galdés,... entre unos y otros componen el retrato de una sensibilidad,

( de la cual hemos sido herederos, y que va camino de desaparecer.

Nochebuena, Nochevieja, Reyes, el gordo del sorteo de Navidad... todos

| estos acontecimientos encuentran su lugar en estas narvaciones, y su

lectura es, ademas de un gozoso entretenimiento, un medio singular de

mantenerlos vivos, y de reconocer nuestra identidad cultural en las
fiestas mds hermosas del airo.

éééé&@SoPas mezcladaséééé&@

Aguinaldo Belén

Cabalgata Brindis
Cuento Cancion
Juguete Estrella

Mazapain Inocentes

vy T e - T v I - T

Pandereta Mantecado

Peladillas Pedrea

A = O 2 m~ m m

Sidra Polvorén
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Uvas Turrén




RESTAURANTE-

MENU DE NOCHEVIEJA

Finea

Kb df la
er

ENTRANTES

Para compartir (4 personas)

® N

Tabla de quesos variados :
Tabla de seleccion embutidos ibéricos "

P « ENTRANTE »

_ . Crema de bogavante con crujiente de langostinos A
A 1 .
4 * PESCADD +
+ B Lama de bacalao gratinado *
% ) Sorbete de limon al cava

-
g

VEN A [:ELEBHAH j

* * * a':_-_'-n P ! i

’ * CARNE * .
* e Paletilla de cordero al estilo del Chef " CUN NUSUTHUS
“ 3 .
*
. d LA NOCHEVIEJA
. B Dulce de Nochevieja N 5 Y? DEMUS LA ¥
_ Seleccion de Lurrones y mazapanes * g
d ey 4  BIENVENIDA
+ * BODEGA * . &
* B Vino Blanco Ingenia Cosecha 2018 0.0, Madrid ] AL NUE Vﬂ AN[]
¥ * Vino Tinto Ingenia Seleccion 14 meses de Barrica Roble 0.0 Madrid i
- Espurmoso Vidamia Ingenia D.0. Tierra de Castilla
4 - o

]

2 , UVAS D LA SUEHTE
MUSICA EN DIRECTO

- ——

* & #F+ ¥+

PRECID POR ADULTO: 145¢

T N NOCHE\
CATILLON, BARR LIBAE DE & HORAS INCLUYENDD CHOCOLATE CON CHURRES * ‘W

+

RESTAURANTE FINCA DE LA RIBERA Antiqua Ctra. de Andalucia, km. 43,800 - 28300 Aranjuez (Madrid)

Teleforia de reservas: 618 769 519
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