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Un nuevo concepto 
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MEJORANDO 
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Cómo acompañar a una mujer
que se encuentra dentro de una
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Los comportamientos
de mi perro

Ejercicio
e n     c a s a

La realidad
supera a la ficción



C/ SAN ANTONIO, 94
mobilecenteraranjuez@hotmail.esTEL. 622 195 793 - 91 279 02 63

MÓVILES LIBRES Y NUEVOS
CON 2 AÑOS DE GARANTÍA

TODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA
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FINANCIAMOS&ASEGURAMOS 

REPARAMOS

COMPRAMOS TU ANTIGUO MÓVIL

TODOS LOS MÓVILES 

TU MÓVIL

1� desde

SIEMPRE LOS 
MEJORES PRECIOS

&FUNDA
CRISTALES 
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TODOS LOS MÓVILES DE OTRAS MARCAS CONSULTAR EN TIENDA
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Thu, Mar 26

TODAS LAS MARCASTODAS LAS MARCASTODAS LAS MARCASTODAS LAS MARCAS

Ejercicio

CARDIO
e n     c a s a

Esta serie se compone de 5 ejercicios muy sencillos. 
Repite esta serie entre 3 ó 4 veces para completar la 
rutina y no olvides estirar al final del entrenamiento.

1 En este primer ejercicio, muévete de izquierda 
a derecha, levantando la rodilla cuando llegues al 
extremo. 

2 R e p i t e  e s t e  s e g u n d o 
ejercicio 40 veces. Es 
sencillo: echando una 
p ierna  hacia  a t rás  te 
agachas y toca el suelo, y al 
levantarte da un saltito, y 
repite con el otro lado.

3 El tercer tendrás que abrazar fuerte la pierna 
apoyándola en el pecho, baja la pierna y haz lo 
mismo con la otra. Así alternativamente. Mantén la 
mirada puesta en el frente y no estés encogido, sino 
que estira bien el cuerpo. 

4 ¡Venga, coge fuerzas para este cuarto ejercicio! Salta 
como si estuvieras saltando una cuerda invisible y 
mueve los brazos cómo si la estuvieras girando de 
verdad ¡Vamos, con ganas!

5 ¡Rodillas arriba! Sube alternativamente las rodillas 
de forma que únicamente haya un pie plantado en el 
suelo ¡Vamos que es el último ejercicio!

1
min

1
min

1
min

1
min



Mariscadas por encargo

Los

Beneficios de Comer
PESCADO

Protege
el corazón

Es muy bueno para el 
rendimiento intelectual

Tiene poca grasa
y menos calorías

Fortalece
los huesos

Disminuye el
colesterol

Pescado Fresco 
cada día

Gran Calidad y Servicio
a todos nuestros clientes

CALLE SAN PEDRO, 14 -  MERCADO DE ABASTOS PUESTO 74-75

Cocedero Propio de Marisco

COCIDO A DIARIO 
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La piel humana es un ecosistema compuesto por una 
amplia gama de bacterias, hongos y virus. Aunque la 
mayoría de estos microbios son inofensivos o beneficiosos, 
algunos se han vinculado con trastornos de la piel como 
acné, psoriasis y eczema.

A pesar de lavarnos con regularidad y estar en contacto con 
objetos cargados de bacterias, nuestro entorno personal de 
microbios en la piel sigue siendo muy estable a lo largo del 
tiempo, según informa un estudio de metagenómica. Este 
hallazgo podría aplicarse para entender mejor una amplia 
gama de trastornos de la piel humana mediante el 
desarrollo de enfoques de trasplante de prebióticos, 
postbióticos y microbianos.

Las comunidades microbianas que se encuentran en la piel 
cambian con el tiempo. Las comunidades de hongos, víricas 
y bacterianas no sólo muestran una fuerte preferencia por 
habitar sitios específicos de la piel, sino que sirven como 
huellas dactilares microbianas que son altamente únicas en 
cada individuo. Cuando la microbiota de la piel está en 
equilibrio, podemos considerar que tenemos un pequeño 
ejército que sirve de barrera protectora para las 
inclemencias externas.

Es por todo esto, que los nuevos avances en cosmética 
profesional van encaminados a proteger y equilibrar la 
microbiota cutánea, además de reforzar la barrera natural 
de la piel frente a la proliferación de impurezas. Los nuevos 
productos de dermolimpieza contienen principios activos 
prebióticos (sustancias que estimulan el crecimiento y/o la 
actividad de microorganismos beneficiosos de la f lora 
cutánea) y postbióticos (sustancias producidas por 
microorganismos, con actividad beneficiosa para la piel). 
Además, como los productos de limpieza se retiran con 
agua todas las sustancias son biodegradables para así 
garantizar un compromiso 100% Ecofriendly.

Actualmente existe un nuevo tratamiento para reequilibrar 
la microbiota cutánea que sigue todos los principios 
descritos con anterioridad y es, además, una terapia 
sensorial que hará que tu tratamiento de higiene facial en 
cabina sea mucho más agradable y placentero.

Los profesionales analizamos exhaustivamente tu piel y 
personalizamos nuestros tratamientos para cubrir todas las 
demandas de tu piel.

- Cuando te sientas solo... 

recuerda que hay

mi�ones de bacterias

que viven en tu cuerpo

y que significas

el mundo para e�as -

Un nuevo concepto en dermolimpieza

María Rosa Ergoestética
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son Personalizados
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Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

C/ Stuart, 126 - Aranjuez • Tel. 91 891 37 62
ergoestetica@hotmail.com • www.ergoestetica.com 
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Láser innova SHR

Cosmetología 

Faciales

Corporales

Cera “no reciclable”

Depilación eléctrica

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

FUNDAS Y CUBRE SILLONES
SOFÁ Y CHAISE LONGUE  

DESDE 

19.90€ 

DESDE 

19.90€ 

DESDE 

29.90€ 

COLORES 
DISPONIBLES REVERSIBLES  

FUNDAS 
Y PROTECTORES 
PARA COLCHÓN 

2X1

LIQUIDACIÓN OUTLET

FUNDAS NÓRDICAS 
DE LICENCIAS 

www.almacenesbarcelona.com
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CurioAmor
INSTINTO

SINCRONIZAR LOS CORAZONES

CurioAmorCurioAmor
Las parejas enamoradas y vinculadas en una relación román�ca sincronizan sus ritmos cardíacos después de mirarse a los ojos durante tres minutos.

La necesidad de enamorarnos 

es un ins�nto primi�vo como el 

hambre, el sueño o el sexo.

INSTINTO
SINCRONIZAR LOS CORAZONES

Acurrucarse libera analgésicos 
naturales como la oxitócica, la 

llamada hormona del amor o del 
abrazo. Inves�gaciones han 

demostrado que una dosis de 
oxitócica disminuye significa�vamente 
los dolores de cabeza, y para algunos 

casos llegando desaparecer.
Defini�vamente vale la pena 

abrazarse.

LA CUCHARITALA CUCHARITA Enamorarse es muy parecido a tomar una dosis de 
cocaína, ya que ambas experiencias afectan al 

cerebro de manera similar y desencadenan una 
sensación similar de euforia. 

DROGADICTOSDROGADICTOS

CIEGO DE AMOR

               Cuando estás enamorado la parte del 

cerebro asociada con el juicio se suprime, lo que 

impide que veas los defectos de tu pareja.

CIEGO DE AMOR Los hombres valoran más los abrazos y las 
mujeres los besos, contrario a las creencias, 

a los hombres les hace más felices un 
abrazo y una acaricia por sus parejas que 

muchos besos. 

ABRAZOS O BESOSABRAZOS O BESOS

MANZANAZOEn la an�gua Grecia si un hombre le lanzaban una manzana a una mujer, se consideraba una proposición de matrimonio.

MANZANAZO

AVDA. PLAZA TOROS, 30 Aranjuez 
(Madrid)Tlf. 608 557 283

PINTURA 
EMPAPELADOY 

PINTORES
JPM

PINTORESPINTORES
JPMJPM



*Consulte condiciones en tienda. 

Nuggets Veguis

MARTES LOCOS

LOCAL Y RECOGER

’955 €DESDES

MEDIANA

EL TRIPLE 3 MEDIANAS

A DOMICILIO

’958 €
CADA

MEDIANA

TODAS LAS MEDIANAS

LOCAL Y RECOGER

’957 €
CADA

MEDIANA

A DOMICILIO

PÍDELAS CON EL
hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidadhapy Publicidad hapy Publicidad

De  Lunes  a  Viernes  09:00h. a  21:00h.     Sábados  de  09:00h.a  14:00h.

C/ Gobernador, 53  Tel:  918 267 067 | 634 783 847

TARJETA REGALO
DEPILACIÓN LÁSER

Certificación oficial Milesman
Técnico superior en estética 
14 años de experiencia en el sector de la depilación láser
Milesman ha realizado más de 10 millones de tratamientos en todo el mundo

Descubre en nuestro centro

UN PROTOCOLO DE DEPILACIÓN LÁSER 
100% PERSONALIZADO 

con el que consigues los , con la  para tu piel.MEJORES RESULTADOS MÁXIMA SEGURIDAD

SOLICITA DIAGNÓSTICO GRATUITO

Noelia Jiménez

DEPILACIÓN Láser



Alicia Martín Pérez (Psicóloga Clínica)
AMP Psicólogos www.psicologosaranjuez.com MEJORANDO 

NUESTRO AUTOCUIDADO

Y no olvides.
Cumplamos con las

medidas de seguridad 
cuídate y cuida a los
demás mejorando

nuestro autocuidado

ÁNIMO Y FUERZA

Recibimos el 2021, con ilusión, 
esperando que la situación mejore, 
que podamos reencontrarnos con 
muchas de las actividades, de las 
personas, etc que hemos tenido un 
tanto aparcadas por motivos ajenos 
a nuestra voluntad. Pero seguimos 
viviendo las consecuencias de la 
pandemia que el año pasado nos 
pilló a todos desprevenidos. En el 
2020 hemos aprendido muchas 
cosas y nos hemos tenido que 
adaptar a muchos cambios.

Hemos visto reducidas muchas de 
las actividades que cotidianamente 
llenaban nuestras vidas y esto para 
la mayoría de nosotros es duro. 
Además, hemos de seguir, la 
situación sigue siendo compleja y 
aún nos queda por realizar un 
esfuerzo final. 

En estos momentos es muy 
importante no decaer, mantenernos 
activos, en todos los sentidos, 
buscar formas creativas de atender 
nuestras necesidades físicas, 
i n t e l e c t u a l e s ,  p e r s o n a l e s , 
emocionales, sociales…

La mayoría nos hemos puesto 
manos y mente a la obra, para tratar 
de ocupar nuestro tiempo lo mejor 
posible, entretenernos, distraernos. 
Pero después de tanto tiempo es 
probable que empecemos a estar 
cansados.

Considero que es importante que 
demos una nueva vuelta a nuestro 
cuidado personal (tanto físico, 
c o m o  m e n t a l ,  e m o c i o n a l  y 
relacional). En el tiempo que 
estuvimos confinados buscamos 
alternativas a nuestras costumbres 
con el pensamiento de que serían 
transitorias, que durarían poco 
t i e m p o ,  p e r o  l l e v a m o s  c o n 
restricciones casi un año y seamos 
realistas la nueva realidad es la que 
tenemos.

Por eso es muy importante que le 
demos un repaso a nuest ra 
cotidianidad y busquemos la mejor 
f o rma  de  en foca rnos  hac ia 

cuestiones que tengan sentido para 
nosotros, a conectar mejor con 
nuestros intereses e inquietudes, 
a nuestra forma de relacionarnos 
y tener presentes a los demás. 
Recordar que es fundamental 
centrarnos en lo que está en 
nuestra mano y orientarnos hacia 
un verdadero cuidado de los que 
nos rodean y de nosotros mismos. 
Y gastar el menor tiempo posible en 
lamentarnos, quejarnos sobre las 
dificultades o sobre lo que no 
podemos hacer.

Os proponemos elaborar una 
agenda de actividades de modo que 
diaria o semanalmente nos ocupe-
mos de cuidarnos desde distintas 
perspectivas.
Podemos establecer 3 bloques que, 
combinados adecuadamente, nos 
pueden proporcionar un buen 
autocuidado. La idea sería buscar 
distintas actividades que con-
templen alguna de las carac-
terísticas de cada área. Seguro que 
si seguimos estas indicaciones nos 
mantendremos activos, con buen 
ánimo y sanos física y emocional-
mente.
BLOQUE1: ¿con quién voy a poner 
en marcha una actividad? puedo 
hacer una lista con las personas 
que conozco: familia, niños, pareja, 
amigos, compañeros de trabajo, y 
por supuesto tener en cuenta que 
puedo hacer cosas solo.
BLOQUE 2: contemplar si puedo 
llevar a cabo la actividad de modo 
presencial o a través de internet. 
Tratemos de equilibrar, que en el día 
haya actividades de ambos tipos. 
Por ejemplo, si estoy teletrabajando 
es mejor realizar otras tareas en las 
que no utilice la tecnología.
BLOQUE 3: hagamos una lista con 
todas las cosas que se nos ocurran 
que podemos hacer. Propongo que 
tengamos en cuenta que haya 
actividades que contemplen poner 
en marcha:
·Aspectos intelectuales: mantén tu 
mente activa. Es el momento de 
aprender algo (puede ser más 
formal como un idioma o música, 

o más creativo como cocinar 
o coser). Dentro de esta área 
también podemos tener en cuenta 
ent re ten imientos como leer, 
escuchar música, hacer sudokus. 
En definitiva, actividades que 
tengan que ver  con pensar, 
razonar…
·Aspectos conductuales: aquí 
podemos contemplar tareas que 
supongan más movimiento físico, 
que activen el cuerpo, como hacer 
ejercicio, manualidad, ordenar
o reciclar cosas de casa, ocuparse 
de alguna tarea para ayudar a los 
demás.
· A s p e c t o s  e m o c i o n a l e s : 
incluiríamos en esta área aquellas 
actividades que ayudan a cuidar mi 
estado emocional, cult ivar la 
gratitud, conectar con la calma, 
participar del humor, también las 
distintas formas de manifestar 
cariño y aprecio por los demás.

La propuesta es que en la semana 
cuidemos que se lleven a cabo 
actividades que combinen todas las 
á reas .  Podemos  hace r  una 
pequeña agenda para no olvidar 
nada. 

Es importante que exista un 
equilibrio, que dediquemos tiempo 
al mayor número posible de tareas, 
que cuidemos de hacer cosas solos 
y también con los demás, que 
hagamos cosas por internet, pero 
también presencial, y que no 
olvidemos de incluir actividades que 
puedan ser útiles a nivel intelectual, 
otras más conductuales y otras más 
dirigidas a lo emocional.

Te invito a probar, llevarlas a la 
práctica. Procura recorrer todas las 
opciones, son Infinitas.

MEJORANDO 
NUESTRO AUTOCUIDADO



PARA TOMAR Y LLEVAR

C/ Calandria, 41

UNIÓN ASESORES                   TRIBUTARIOS

A B O G A D O S
W W W . U A T Y A B O G A D O S . C O M

info@uatyabogados.com

Pº CASTELLANA, 45 - 5º DCHA.
MADRID   
TEL. 91 594 62 16

C/ STUART, 180
ARANJUEZ   
TEL. 91 892 94 70

COMBOS

           1 9ec 9n 7iS                           

DOS
HAMBURGUESAS 

NORMALES
CON 

patatas FRITAS 13.00€

COMBO

2 TERCIOS
mahou

Ó

2 REFRESCOS

HAMBURGUESA

+

2 MOLLETES
CON 

patatas FRITAS 10.00€

COMBO

2 TERCIOS
mahou

Ó

2 REFRESCOS

MOLLETE

+

PIZZA 8.00€

COMBO

2 TERCIOS
mahou

Ó

2 REFRESCOS

P IZZA

+

NO DEJES 
para mañana

lo que puedas 

Comerte hoy



C/ obernador 85G
Aranjuez 

Bisutería | Textil | Complementos |Carteras
Beachwear | Mascarillas | Tribu Zone

AVANCE DE 
Temporada

Tlf 670726768

www.meigallo.com
complementos

Mei  alloRegalos para todos 

en un mismo lugar



Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados
Todos nuestros Tratamientos
son Personalizados

Cursos de automaquillaje

Beauty Coach

Maquillaje (novias y eventos)

Nutricosméticos

Tratamientos holísticos

Venta de cosmética científica (I+D+I)

todocartaQR
.com

hapy Publicidad

C/ CAPITAN, 95

Tel. 91 084 13 92-629 51 70 60

CARTAS POLIÉSTER

Fácil limpieza

20 cartas A4 
95€+IVA

CARTAS DESECHABLES

Usar y tirar

500 cartas de 10cmx21cm.

75 IVA€+

Aguacate y gambón

Ahumados
Cesar
Mermelada de tomate

  con helado de queso d
e cabra

  y frutos secos

Canelones de la huerta

Berenjenas rebozadas c
on salmorejo

Carne mechada

Ensaladilla de rape y g
ambas

Parrillada de atún ó ca
lamar

Queso payoyo con miel

Atún al ajo blanco

Huevos rotos con jamón

Huevos rotos con foie

  y manzana carameliza
da

RACIONES

ENSALADAS
10€

8.50€
8.50€

11€

7€
8€

7.50€
7€
14€
9€
12€

13€    1/2    7€

15€   1/2    8€

RECOMENDACIONES de la c
asa

Hamburguesa gourmet

Croquetas caseras

Tortillitas de camarón

9€
2€
2€

Flamenquín casero

Cabrillas
Gambas cocidas (docena)

8.50€

10€    1/2     6€
8.50€

CARNES

Rabo de toro
Carrillada al oloroso

Solomillo al Pedro Ximenez

Chuletón 1 Kg. (Vacuno may
or)

Secreto con salmorejo

13€
13€
14€
40€
12€

Tomate aliñado

Tomate con ibéricos

Tomate con mojama

   y ventresca

ALIÑOS
7€

9.50€

11€

Huevas de merluza

Cazón en adobo

Acedias (docena)

Choco
Boquerones en adobo

Sepia rebozada

Fritura variada

Puntillas

PESCAITO FRITO
9€

6.50€
12€
16€

8.50€
6.50€

15€
9€

hapy
Restauran

te

*Consulte condiciones

·TRAGA TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y Queso
Baguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con Barbacoa
Baguette de Atún con Pimientos
Baguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo Pobre
Hamburguesa Completa
Perrito Caliente

Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas

Patatas Bravas

Patatas Ali.oli

Patatas Bravioli

Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja

Fanta Limón

Acuarius Naranja

Acuarius Limón

Trina Naranja 

Trina Limón

Nestea

Agua

Tónica
Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con Limón
Tercio Cerveza sin Alcohol
Copa de Vino Blanco

Cubata...................................
Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Unidades

MESA Nº Nº PERSONAS

EUROS

EUROSEUROS

·TRAGA TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y QuesoBaguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con BarbacoaBaguette de Atún con PimientosBaguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo PobreHamburguesa CompletaPerrito Caliente

Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas
Patatas Bravas
Patatas Ali.oli
Patatas Bravioli
Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja
Fanta Limón
Acuarius Naranja
Acuarius Limón
Trina Naranja 
Trina Limón
Nestea
Agua

Tónica

Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con LimónTercio Cerveza sin AlcoholCopa de Vino Blanco

Cubata...................................Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

Unidades

MESA Nº
Nº PERSONAS

EUROS

EUROS

EUROS

·HAPY TAPAS·

Huevos Fritos con Patatas

Baguette de Calamares

Hamburguesa Especial

Baguette de Bacon y Queso
Baguette de Lomo con Tomate

Baguette de Pollo  con Barbacoa
Baguette de Atún con Pimientos
Baguette de York con Philadelphia

Croquetas de Jamón
Alitas de Pollo a lo Pobre
Hamburguesa Completa
Perrito Caliente
Sandwich Mixto

Salchi-papas

Patatas picantonas
Patatas Bravas
Patatas Ali.oli
Patatas Bravioli
Tabla de Patatas 3 salsas

Baguette de Pollo con Mayonesa y Lechuga

Calamares con Patatas y Ensalada

Arroz con Tomate, Huevo frito y Patatas

Patatas Cesar

Baguette de Jamón con Tumaca

Coca-Cola Light

Coca-Cola

Fanta Naranja
Fanta Limón
Acuarius Naranja
Acuarius Limón
Trina Naranja 
Trina Limón
Nestea
Agua

Tónica
Copa de Vino Tinto  

Jarra de Cerveza
Tercio de Cerveza
Tercio Cerveza con Limón
Tercio Cerveza sin Alcohol
Copa de Vino Blanco

Cubata...................................
Zumo de ..............................

Unidades

Unidades

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

Unidades

MESA Nº Nº PERSONAS

EUROS

EUROS

EUROS

MANTELES INDIVIDUALES

Con tu carta impresa

500 manteles A3

90€+IVA
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Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Lomo a la plancha

Chorizo frito

Calamares

Morcilla

Panceta

Ternera

Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Lomo a la plancha

Chorizo frito

Calamares

Morcilla

7.50�

7.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

6.50�

7.50�

7.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

5.00�

BOCADILLOS

c
a
lle

 C
a
p
it
a
n
, 9

5

Mollejas de cordero

Chirlas fritas

Carne al ajo fino de Chinchón

Migas de Chinchón

Gambas a la gabardina

12.00�

12.00�

25.00�

9.50�

12.00�

ESPECIALIDADES

DE LA CASA Jamón ibérico

Chorizo ibérico

Lomo ibérico

Queso manchego

Rueda Ibérica

Sepia a la plancha

Calamares a la romana

Gambas a la plancha

Gambas al ajillo

Croquetas caseras

Asadillo de atún

Ensaladilla rusa

(temporada)

Ensalada mixta

(para 2 personas)

Pisto con huevo

Patatas chulas

Patatas alioli

Patatas bravas

Huevos rotos con jamón

Revuelto de setas con jamón

Revuelto de setas con ajetes

de Chinchón

Pincho moruno

Chorizo al infierno

Zarajo

Oreja

Chopitos

21.00�

12.00�

14.00�

14.00�

21.00�

11.50�

12.50�

S/M

12.50�

8.00�

8.50�

6.50�

9.00�

9.00�

6.50�

6.00�

6.00�

14.00�

7.50�

7.50�

3.50�

5.00�

3.50�

10.00�

12.00�

RACIONES

• Diseñamos tu carta
• Generamos tu código QR
• 20 cartas QR en pegatina de 
poliéster de 5x5cm
• 3 pegatinas en poliéster con el 
código QR de la carta
de  10x21cm. para escaparate 
(con las instrucciones de uso del QR)
• 4 cambios al año sin coste añadido*

• Nos das el diseño de tu carta
• Generamos tu código QR
• 20 cartas QR en pegatina de 
poliéster de 5x5cm
• 3 pegatinas en poliéster con el
 código QR de la carta
   de 10x21cm. para escaparate 
 (con las instrucciones de uso del QR)

• 4 cambios al año sin coste añadido*

NOS ADAPTAMOS A LAS NUEVAS MEDIDAS ANTI COVID-19

Carta

Activa la camara de tu telefono
o abre tu app QR

Escanea el código QR

INSTRUCCIONES

Accede a la carta y elige tu plato

Haz tu pedido al personal

*muchos teléfonos ya leen QR sin necesidad de instalar una app

hapy Restaurante

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocarta

QR.com

todocartaQR.com

todocartaQR
.com

todocartaQR
.com

todocarta

QR.com

PACK 1
desde 

100€ año+IVA

PACK 2
desde 

60€ año+IVA

•Evite cualquier contagio, una manera segura, limpia e higiénica de mostrar su carta.
•La carta digital de su establecimiento a medida, incluya alérgenos,...

TU CARTA ONLINE
para bares y restaurante con código QR

¿QUÉ OFRECE EL

BALONMANO A LOS NIÑOS?

•COOPERACIÓN

•COMPAÑERISMO

•INTERCULTURALIDAD

•SACRIFICIO

•HUMILDAD

¿QUÉ APORTA EL

BALONMANO A LOS NIÑOS?

COORDINACIÓN

FLEXIBILIDAD

SOCIALIZACIÓN

AUTOESTIMA

VALORES

AGILIDAD

FUERZA

Ven a

¡¡REPETIRÁS!!

probarlo
SIN COMPROMISO

C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668C/ Moreras, 217  | www.balonmanosantiagoaranjuez.com |  T. 629 116 926 - 659 694 668

DESDE
5 AÑOS
DESDE
5 AÑOS

ESCUELA DEPORTIVA MIXTA

CLUB BALONMANO
A. SANTIAGO ARANJUEZ



1. INTRODUCCIÓN
Para poder acompañar a una 
víc�ma de violencia de género, es 
importante comprender que este 
hecho ha estado y está presente a 
lo largo de nuestra historia, ya que 
es el marco cultural desde el que 
nos hemos construido, el cual 
fomenta la desigualdad entre 
hombres y mujeres.
Concretamente, en las relaciones 
de pareja observamos que la mujer 
era la parte más emocional y en-
cargada del cuidado y el hombre 
era la parte más racional y es el que 
tenía que tomar las riendas de la 
relación y, para conseguirlo, la 
violencia era un medio aceptado.

Hoy en día, ese uso de la violencia 
sigue estando presente en un gran 
número de relaciones de pareja, 
por lo que es importante abordarlo 
para que este problema vaya 
desapareciendo.

2. IMPACTO DE LA VIOLENCIA 
EN LA MUJER
Cuando una mujer se encuentra 
dentro de una relación violenta, 
ésta �ene un impacto muy nega-
�vo en ella. Dicho impacto, no es el 
mismo cuando el maltrato se está 
iniciando que cuando lleva �empo 
presente en la relación y éste se 
recrudece.

Son personas que sufren mu-
chísimo y se encuentran “atra-
padas” en la relación. Ellas �enen 
que enfrentarse a un proceso muy 

complicado donde podemos 
ejemplificar la siguiente sintoma-
tología:

- Emocional: culpa, angus�a, 
tristeza, desasosiego, pérdida de 
sen�mientos de seguridad en sí 
misma, miedo, desesperanza… 
“Quizá yo sea la culpable de que se 
ponga así ya que me equivoco con 
frecuencia”.
- Cogni�vo: ideas nega�vas en su 
autoconcepto, dudas sobre su valía 
y capacidades, incapacidad para 
concentrarse, etc. “No soy capaz ni 
de hacer la compra bien”.
- Conductual: abandono paula�no 
de sus ac�vidades, de su red social, 
hipervigilancia hacia el hombre, 
llanto, abandono de su autocui-
dado (ya no se maquillan, dejan de 
usar faldas que antes se ponían…).
- Fisiológico: tendencia a estar más 
ac�vada, pulso más alto, fa�ga, 
insomnio, enfermedades psico-
somá�cas, etc.
A todo ello, hay que sumarle los 
daños orgánicos producidos por las 
lesiones �sicas,  así  como la 
aparición de otros trastornos como 
los depresivos, los relacionados 
con la ansiedad y el estrés pos-
traumá�co.

3. CÓMO ACOMPAÑAR
Durante el acompañamiento, 
nosotros/as nos vamos a sen�r 
muy frustrados/as y con altas 
preocupaciones. Por ello, es 
importante que también nos 
cuidemos en dicho proceso para 

poder acompañar de una manera 
adecuada. Para conseguir este 
úl�mo obje�vo es importante:
- No juicio: debemos estar a su lado 
sin juzgarle por mantenerse en la 
relación. Si lo hace no es porque 
quiere sino porque no sabe cómo 
salir, porque �ene miedo y es muy 
complicado hacerlo.
- Estar disponibles: es importante 
que cuando la víc�ma recurra 
a nosotros/as, nos mostremos 
disponibles para poder ayudarla y 
estar con ella.
- Animar a que vayan a denunciar: 
animar es una cosa y presionar es 
otra dis�nta. Es di�cil dar ese paso 
y es importante que seamos 
conscientes de ello sin dejar de 
animarla a que lo haga ya que es 
importante que se proteja.
- Ser agentes de protección, pero 
con paciencia y no favorecer el 
ais lamiento:  Nuestro acom-
pañamiento para la víc�ma es muy 
importante ya que el hecho de que 
no se encuentre sola y aislada va a 
ser un factor de protección para 
ellas.

Si estáis ayudando a personas 
atrapadas en la violencia, teneros 
en cuenta en dicho proceso, cui-
daros, intentad entender a la 
persona a la que ayudáis para 
aumentar vuestra tolerancia a la 
frustración y con�nuad en la me-
dida en la que podáis, con�nuad.  
Existen profesionales que ayudan a 
librar dichas batallas, acudid a ellos 
para que os sirvan de guía.

Cómo acompañar a una mujer

que se encuentra dentro de una
RELACIÓN DE VIOLENCIA

Cris�na González Díaz   ·   Mar Boada Pérez   ·   Alba Mar�nez A�enza       A�enzaBoada Centro de Psicología



LA ENERGÍA RENOVABLE
DE GABARRÓN

75% de energía gratuita
La energía renovable que aporta hasta un 
AEROTERMIA

¡LLAME YA Y PIDE TU PRESUPUESTO SIN COMPROMISO!

C/ Gonzalo Chacón, 10 Aranjuez 
info@fontical.com

685 986 145 • 910 819 855   

Frente a ITV    

- T A P E R Í A -

Disfruta 
TAMBIÉN    EN CASA

C O M I D A
A   D O M I C I L I O
ADOMICILIOARANJUEZ.COM

postastaperia.com

C/ San AnTONIO, 116
RESERVAS: T. 91 023 06 62 · 692 823 755

ABIERTO

- T A P E R Í A -

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

hapy Publicidad hapy Publicidad

Thermira



LIMPIEZA DEL AIRE DE FORMA NATURAL Y SEGURA
La tecnología del generador de plasma frío de Phenomenal Aire™ hace que el aire de su hogar o negocio 
no solo se encuentre mucho más limpio, sino que haga desaparecer los malos olores. 

Este sistema utiliza métodos que ayudan a eliminar distintas bacterias y virus que al contaminar el aire y 
las superficies producen graves enfermedades. Los ionizadores de Phenomenal Aire reducen los 
factores que desencadenan los ataques de asma y alergias, incluso aquellas alergias producidas por las 
mascotas de la casa. 

La instalación de Phenomenal Aire, se realiza en la unidad de climatización y/o ventilación de su hogar 
o negocio de manera sencilla, produciendo así iones saludables que garantizan un ambiente limpio, libre 
de contaminantes como el COVID, gérmenes, polvo o polen. 

CÓMO FUNCIONA
La instalación de Phenomenal aire es fácil, 
asequible y esencial para producción de iones 
saludables. Está diseñado para instalarse en la 
unidad de climatización y/o ventilación.

 
El aire del retorno pasa a través del campo de 
plasma donde se ioniza, lo que significa que 
agregan o quitan electrones a ciertas partículas y 
se les da una carga. A partir de ahí, las partículas 
cargadas flotan en el aire y se unen con diferentes 
contaminantes en su hogar a nivel atómico. 

En muchos casos, esta unión a nivel atómico 
realmente desgarra el contaminante y rompe su 
estructura molecular.  

Sin embargo, estos iones son completamente 
inofensivos para usted, su familia y cualquier 
mascota que tenga en su hogar.

POR QUÉ INSTALARLO
Ayuda a controlar, minimizar e incluso eliminar los 
factores que desencadenan  ataques de asma 
(incluido pelo de mascotas), virus y elementos 
contaminantes.

DÓNDE SE USA
Usado para mejorar la calidad de aire interior, para 
evitar las alergias de temporada o mascotas, para 
eliminar los malos olores, el síndrome del edificio 
enfermo, etc son de gran ayuda en restaurantes, 
academias, centros médicos, guarderías, tiendas, 
edificios públicos y cualquier otro espacio que 
tenga un sistema de climatización o ventilación.

PHENOMENAL AIRE

AIRE LIMPIO SIN RIESGOS
AYUDAR A ELIMINAR DEL AIRE:
Bacterias y virus en el aire y superficies
Esporas de moho y hongos
Polvo
Polen
Caspa de mascota
Células muertas
Olores y cov*

*(Compuestos Orgánicos Volátiles)

IONIZACIÓN POR PLASMA FRÍO



ervicios

calle   mirasierra,  6
28300 aranjuez/madrid

telf.  918  92  23  89
móvil  607  26  21  48
ahsclimatizacion@gmail.com

Ten tu equipo 
siempre a punto
Pídenos el tratamiento 

anti-vírico y anti-bacterias

A SH ervicios, empresa Instaladora Oficial 

Autorizada y especialista en Climatización y 

Ventilación de Aranjuez está invirtiendo en este 

sistema, convirtiéndonos en Instaladores Oficiales 

del mismo: el CLUB KARATE ARANJUEZ ha 

sido uno de los pioneros en instalarlo.

 

Se han hecho estudios que demuestran que los 

iones disminuyen a causa de la contaminación o la 

electricidad estática, por lo que procurar y crear 

procesos de ionización nos supondría ventajas 

tales como:

-DESTRUCCIÓN DE LOS PATÓGENOS

-MEJORA DE LA SALUD

- DESCOMPOSICIÓN DE HUMOS Y OLORES

Este tratamiento, ya aplicado en otros países, 

cuenta con referentes tan importantes como la 

Johns Hopkins, La Casa Blanca o el Ejército de 

Estados Unidos.  En España, está verificado por el 

INTA (Inst. Nacional de Tecnología Aeroespacial)

Este sistema que utiliza métodos naturales y 

saludables sería recomendable en espacios 

cerrados e ideal para aplicarlo en Residencias, 

Hospitales, Escuelas, Restaurantes, Comercios, 

etc…

Por si fuera de vuestro interés, os recomendamos 

que perdáis unos minutos y busquéis en:

ervicioservicios

“Tu hogar y los tuyos no merecen menos…"

https://phenomenalaire.eu/



*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRÁFICO.

225.000€

Dúplex de 4 dormitorios, el 

principal con baño en suite  + 

2 baños completos, salón de 

30m², cocina y dos balcones.
                ¡Mejor ver!

CENTRO

509.000€

Planta principal: cocina amueb. 
salón|comedor, 3 dorm. (ppal 
con vestidor), arm. emp. Ático: 
acond. con baño. Sótano: cocina, 
sala de estar con chimenea de 
obra, baño completo y garaje 
para 2 vehículos. Parcela de 
600m , piscina 8x4m. césped ²
natural y porche. 

PAU DE LA MONTAÑA

143.000€

Vivienda de 3 dormitorios, 
amplia cocina amueblada 
con tendedero, salón con 
terraza y un baño grande 
adaptado para minusválidos. 
L a  f i n c a  d i s p o n e  d e 
ascensor.

PALOMITAS

136.900€

Local 140m2 con actividad. 
Ventilación, climatizado, 
despacho de dirección, 
5 puestos de trabajo, amplio 
escaparate, suelo de tarima 
flotante, pintura lisa, cierre 
metálico. Baño. Perfecto 
para oficinas, despachos, 

CALLE ABASTOS

148.000€

Ático de 3 dormitorios, 2 
baños completos,  gran 
cocina, salón-comedor, 
armarios Empotrados. La 
finca dispone de ascensor y 
trastero.

NUEVO ARANJUEZ

150.000€

P a r e a d o   g r a n  s a l ó n -
comedor,  pat io,  cocina 
indepen., despensa, aseo y 
cochera. 4 dorm. con arm. 
emp. ,  e l  pr inc ipa l  con 
terraza y baño. Porche de-
lantero y  patio trasero.

ONTIGOLA

420.000€

Sótano: sala-estar, salón, 
baño, cocina y almacén. Planta 
principal: 4 dorm., baño. 
Planta superior: salón con 
terraza, 1 dorm., sala de estar, 
s o l a r i u m  3 0  m ² ,  b a ñ o 
completo y cocina-comedor. 
Piscina, jardines y barbacoa.

MIRADOR

235.000€

Planta superior: Vivienda de 
103m², 4 dorm, baño, cocina y 
salón. Planta baja :  local 
comercial en bar-rest. (con 
licencia) terraza interior y 
parrilla, gran salón, barra y 
cocina. Sótano: trastero. 

EDIFICIO EN VENTA

165.000€

Ático de 3 dorm. con arm. 
e m p . ,  s a l ó n - c o m e d o r , 
cocina indep. amueb. con 
t e n d e d e r o ,  2  b a ñ o s . 
Urbanización privada con 
piscina y zonas comunes.  
Ascensor y plaza de garaje.

CENTRO

320.000€

Parcela de 1250 m². 350 m² 
constr.planta baja: gran 
salón, chimenea y barra, 
baño con hidromasaje y 
garaje.1ª planta: magnífico 
salón, amplia cocina, 3 
dorm. Ático:1 dorm. y baño.

COLMENAR DE OREJA

250.000€

Piso de 4 dorm., 2 baños 
completos, salón-comedor. 
Totalm. ext. con ascensor, 
garaje y trastero. Urban.  con 
conserje, piscina comunitaria, 
pistas deportivas, totalmente 
cerrada y privada.

ALMANSA

140.000€

Piso de 4 dormitorios, 2 
baños completos, amplio y 
l u m i n o s o  s a l ó n  y 
distribuidor con 2 armarios 
empotrados. La finca no 
dispone de ascensor. a/a.

NUEVO ARANJUEZ

85.000€

Recibidor, fenomenal cocina 
(que se divide en la zona de 
cocinado y un pequeño 
comedor), baño completo, 2 
dorm. (uno de ellos con un 
pequeño balcón y salón-
comedor)

CENTRO

31.500€

Disponemos de parcelas 

urbanísticas en Aranjuez, 

Ontigola, Colmenar…
¡Pregunte sin compromiso! 

PARCELAS
URBANIZABLES

179.000€

Gran salón-comedor, cocina 
indep. despensa, parcela, 
aseo y cochera. 3 dorm. y 
baño. Sótano: almacén,  
gimnasio y salón de juegos. 
Piscina, porche cubierto 
cocina-barbacoa y salón con 
chimenea, césped natural. 

ONTIGOLA

325.000€

Chalet lujo indep. Parc. 989m². 
Const. 237m². 3 dorm., 2 
baños, 2 cocinas amueb., 
2 s a l o n e s  ( 1 c h i m e n e a ) . 
Terraza de invierno y otra en 
dormit. princ. Piscina, zona de 
parri l la y horno, r iego.. . 
automático, a/a… 

COLMENAR DE OREJA

www.fysol-inmobiliarias.com

C/ San Antonio, 98
ARANJUEZ

T. 91 875 42 58

V E N T A D E I N M U E B L E S

425.000€

Chalet pareado,5 dorm., 
salón-comedor, 4 baños, 2 
cocinas completas y garaje. 
Parcela de 265m², porche en 
e n t r a d a  y  p o r c h e 
Automatizado en la parte 
posterior. MEJOR VER.

JARDÍN NARVAEZ

155.000€

ZONA CENTR0
Amplio piso de 2 dorm. con 
armarios empotrados, salón-
comedor ,  baño y  coc ina 
amueblada con terraza tipo 
tendedero cubierto. Plaza de 
garaje. a/a, calefacción gas nat., 
ventanas doble acrist. y parquet

PARA Cita puede llamar al 

91 875 42 58

¿QUIERE SABER EL PRECIO
 DE SU VIVIENDA?

Fysol le ofrece una valoración

GRATUITA y sin NINGÚN compromiso
Póngase en contacto con nosotros y le ayudaremos 

120.000€

CENTRO

593.000€

Chalet 3 plantas. Parcela  
615m², construidos 330m².  5 
dorm., 2 baños y 1 aseo, amplia 
c o c i n a ,  s a l ó n - c o m e d o r . 
Garaje para 3 vehículos. 
Excelentes calidades en una 
zona privilegiada.

ZONA AVIACIÓN

120.000€

Vivienda de 3 dormitorios, 

amplio salón, baño completo 

c o n  v e n t a n a  y  c o c i n a 

amueblada. La vivienda 

necesita actual ización. 

Mejor ver. 

INFANTAS

45.000€

Apartamento. Entrada con 
armario empotrado, 1 dorm. 
cocina independiente con 
tendedero y baño con bañera. 
F i n c a  c o n  a s c e n s o r  y 
habilitada para movilidad 
reducida. Garaje 

OCAÑA

82.000€

3 dorm. con amplia terraza, 
salón-comedor,  cocina 
indep. y tot. equipada, baño 
completo. Aire acond. 2ª 
planta sin asc. Mejoras reali-
zadas. Ideal para inversores.

NUEVO ARANJUEZ

338.000€

Parcela 500m²,  constr. 
2 7 0 m ²  s u p e r f .  s a l ó n -
comedor, amplia cocina,  
despensa,  5 dormitorios y 2 
baños. Garaje 2 vehículos y 
chimenea de obra. Gran 
terraza tipo solárium.

MIRADOR

PARA ENTRAR A VIVIR

CHALET 3 PLANTAS REBAJADO

@Fysolinmobiliaria

@aranjuez.fysol

CHALET INDEPENDIENTE

CORRALA TÍPICA DE ARANJUEZ

GRAN PISCINA ZONAS AJARDINADAS

Sa
lu
dh
ab
le

Sa
lu
dh
ab
le

Vivienda de 3 dormitorios, 

amplio salón, baño completo 

c o n  v e n t a n a  y  c o c i n a 

amueblada. La vivienda 

necesita actual ización. 

Mejor ver. 

REBAJADO

CONSULTAR PARA CAMBIO DE USO A RESIDENCIAL

Sa
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Ya por el hecho de pensar que 
puedes ser adicto al móvil, 
probablemente lo seas. 

¿Prefieres llevar el móvil en la 
mano a llevarlo en un bolsillo o 
bolso?
Una de las señales más claras de 
una dependencia al móvil es que 
siempre lo tengas en la mano
o cerca de ti, y que sientas pánico 
solo con pensar que lo has 
perdido porque está fuera de tu 
vista.

Síndrome de la vibración 
fantasma
Esta es una señal muy frecuente 
de la adicción al móvil. Es sentir 
que tu teléfono está vibrando 
cuando en realidad no es así. 
Cuanto más sientas estas 
vibraciones fantasmas más 
adicción sufres.

Buenos días, Buenas noches.
Lo primero que haces por la 
mañana al despertar, y lo último 
que haces antes de dormir es 
consultar tu teléfono. Si tienes 
que dormir cerca del móvil tu 

adicción adquiere la categoría de 
enfermiza.

¿Consultas compulsivamente 
el móvil?
Aunque no estés esperando una 
llamada o mensaje, compruebas 
constantemente si tienes alguna 
notificación, incluso varias veces 
cada minuto. ¿Enciendes la 
pantalla para ver la hora, pero ni 
te fijas, y tienes que volver a 
encenderlo unos segundos 
después?. Si es así, sufres 
adicción al móvil.

¿Te lo llevas a baño? ¿Tardas 
más de lo que deberías porque 
te entretienes navegando?
Esto también indica un alto nivel 
de dependencia.

¿Cuánto te dura la batería?
Tu terminal no es antiguo, pero 
aún así tienes que cargarlo 
incluso más de una vez al día, 
esto deja muy claro que tienes un 
gran  problema. Los smartphones 
consumen mucha energía cuan-
do se usan app´s  y  otras 
funciones. Si además, en cuanto 

recibes el aviso de batería baja 
sientes la necesidad de cargar el 
móvil, este es otro claro síntoma 
de tu adicción.

¿ L o  u s a s  e n  r e u n i o n e s 
sociales?
Quedas con familia o amigos para 
tomar algo y charlar un rato y de 
repente te sorprendes a ti mismo 
en mitad de una conversación 
cruzada en la que no te has 
enterado de nada por estar con el 
te léfono.  Otro  síntoma de 
adicción.

¿Aplazas tareas importantes?
Tienes que planchar, estudiar 
para un examen importante, 
presentar un proyecto en el 
trabajo o arreglar la llave de paso 
que gotea, pero te ha llegado un 
mensaje al móvil, has contestado, 
te has metido en instagram un 
momentito y ha pasado mucho 
más tiempo del que pensabas, al 
final no te ha dado tiempo ha 
hacer lo que deberías haber 
hecho. Esto es lo que le ocurre a 
un adicto al móvil constante-
mente.

¿ERES ADICTO AL MÓVIL? 

Si crees que puedes ser un adicto al móvil, consulta a un profesional para que te guíe en la deshabituación. 
A diferencia de otros trastornos de adicción donde el objetivo es buscar la abstinencia total, en el caso del 
móvil el objetivo será su uso controlado. Pues en nuestra sociedad actual es muy complicado vivir sin él. 
Por ello, la búsqueda no irá encaminada a prescindir del móvil, sino a su uso correcto.

¿ERES ADICTO AL MÓVIL? 
ADICTO AL MÓVIL: Persona que no puede estar más de quince minutos separado de él,
pero hay más señales que pueden confirmar el diagnóstico. Descubre los principales síntomas.
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TAXI-MINIBUS, S.L.
La solución de transporte más completa 

PARA EMPRESAS Y PARTICULARES 

TAXISPRECIOCERRADO.COM

taxispreciocerrado@gmail.com

T. 681 691 313

VEHÍCULOS
DE 4 A 8 
PLAZAS
PRECIOS CERRADOS PARA LOS TRASLADOS 

SERVICIOS A HOSPITALES
AEROPUERTO, HOTELES, 

ESTACIONES DE TREN, ETC

contamos con una gran variedad 
de veh culos para servicios 
de transporte de personas

CREAMOS TU NUEVA EMPRESA

hola@laborconsultoria.com

Telf. 925 141 070      643 513 500

Labor Consultoría 
de Empresas, S.L.

Sociedades
Autónomos
Módulos
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son legumbres, a pesar de que se 

suele confundir con una verdura. Tienen su origen en 

Oriente Medio aunque ahora, su cul�vo se expande a 

todo el mundo, especialmente es un ingrediente básico 

de la dieta mediterránea. 

Tienen poco aporte calórico, menos que las lentejas y 

los garbanzos. La Fundación Española de Nutrición dice 

que una ración media de guisantes �ene tanta proteína 

como un huevo entero, lo que es necesario para el 

desarrollo de los músculos. 

Además, es una gran fuente de fibra que ayuda con el 

estreñimiento y regula el tránsito intes�nal. 

Curiosidades

100gr.

GuisantesGuisantes
Guisantes 

de 
· 80 calorías

· 10 gr. de carbohidratos

· 0,4 gr. de grasas

· 7,8 gr. de fibra

· 1,5 mg. de hierro

· 340 mg. de potasio

Ingredientes

atoma noT

Pasta de hummus de guisantes

contienen:

Son frutas: Botánicamente hablando son frutas, ya 
que son pequeñas “semillas que están en vainas y 
crecen en parras.

Mejor congelados: Los guisantes deben ser 
congelados 3 horas después de haber sido recogidos y 
sin adi�vos, por lo que es mejor comprar guisantes 
congelados. 

De la India: La India actualmente es el mayor 
productor de guisantes del mundo.

Guisantes de cuento: Hans Chris�an Andersen 
escribió un cuento donde una princesa afirmaba poder 
sen�r un guisante bajo 20 colchones de plumas. 

Amarillos o verdes: Son verdes porque se 
cosechan cuando están inmaduros, pero si los dejas que 
maduran, se vuelven amarillos y se convierte en 
almidón. 

Mini superalimento: Son una fuente de fibra 
dieté�ca y de vitaminas del grupo B, C, A, ácido fólico 
hierro y zinc. 

• En un vaso de ba�dora, pon todos los ingredientes menos el aceite y la sal.

• Trituramos hasta tener una mezcla homogénea y despacio, como un hilito, añade el aceite mientras sigues 
ba�endo y de esta forma la mezcla emulsionará. 

• Los garbanzos y los guisantes suelen ser cocidos con sal, por lo que es probable que el hummus tenga el toque se 
sal adecuado, aunque si lo pruebas y lo notas soso, siempre puedes corregirlo añadiendo un poco de sal al gusto. 

Verde que te quiero verde!

`

· 200 gr de guisantes cocidos

· 200 gr de garbanzos cocidos

· 1 diente de ajo

· Zumo de 1 lima

· Sal

· Comino molido

· Semillas de sésamo

· 3 cucharadas de AOVE 
(Aceite de Oliva Virgen Extra)

• Para servirlo se suele colocar en un bol o en un plato hondo y no se come con 
cuchara, no no. Toma buena nota de cómo se come el hummus: por lo general es 
un acompañante muy nutri�vo en el que se mojan, por ejemplo, palitos de 
zanahoria, pimiento, apio o calabacín. O si prefieres comer el hummus
comida cocinada puedes probar con fingers de
pollo o barritas de pescado.



R E A C T I VA 

TU NEGOCIO
QUE NO TE OLVIDEN

Saludhable - Hapy Publicidad
Calle del Capitán, 95 / T. 91 084 13 92 - 629 51 70 60



REGULACIÓN
PATINETES ELÉCTRICOS

Hay nueva normativa que entró en vigor el 2 de enero de 2021.
Tiene como objetivo reducir la siniestralidad de los patinetes eléctricos. 

La normativa y legislación de los patinetes eléctricos está 
siendo revisada y actualizada constantemente debido al boom 
estos vehículos.

Ante todo, hay que tener sentido común, se debe ir protegido 
por cualquier caída que se puede tener.

Existen normativas específicas dependiendo de las 
comunidades autónomas.

No se podrá circular con patinetes eléctricos por las aceras 
y las zonas peatonales.

Tampoco se podrá circular por vías interurbanas (que incluye 
vías ciclistas, vías verdes o carreteras rurales), travesías 
y autopistas y autovías que comuniquen poblaciones y por 
túneles urbanos.

La edad permitida para circular con un vehículo de movilidad 
personal por las vías y espacios públicos es de 15 años. 

A día de hoy, no es obligatorio contratar un seguro, aunque es 
recomendable la contratación de uno como medida de 
protección personal y de terceros. Es posible que esto cambie 
en un futuro próximo pero de momento es así.
Pero recuerda, si tienes un accidente mientras conduces tu 
patinete eléctrico, todos los daños los tendrás que pagar tú.

Los patinetes eléctricos podrán estacionar en aparcamientos 
de motos y bicicletas. Está prohibido aparcar en las aceras 
salvo en algunas excepciones.

No es obligatorio llevar el chaleco reflectante. Sin embargo, sí 
es obligatorio llevar sistemas de luces que deben ser 
encendidas en los mismos horarios y lugares que se les piden 
a las motos y coches.

VELOCIDAD MÁXIMA

25 km/h.
No cumplir esta norma tendrá

una sanción de 500€ y
la inmovilización del vehículo.

25

Prohibido circular 
cuando hemos

bebido alcohol.

Prohibido circular con

auriculares
puestos.

Son vehículos

UNI-PLAZA,
prohibido transportar
más de 1 persona.

SI

NO

Totalmente prohibido

INSTALAR
UN ASIENTO

Al hacerlo se le
consideraría un ciclo motor.

Mantente informado
siempre de las nuevas 

normativasy cumplelas,
por tu seguridad

 y por la de los demá

Obligatorio el uso de

casco homologado
en menores de 16 años.

SANCIONES:
· Llevar un patinete eléctrico habiendo consumido alcohol: 
entre 500 y 1.000 €, e inmovilización del vehículo.
· Conducir un patinete eléctrico con presencia de drogas: 
1.000 €, e inmovilización del vehículo.
· Utilizar el teléfono móvil mientras se conduce: 200 €.
· Utilizar auriculares mientras se conduce: 200 €.
· No utilizar casco (solo será aplicables en municipios que 
obliguen)  200 €.
· Conducir por aceras y zonas peatonales: 200 €, salvo en 
municipios que lo permitan.
· Dos personas sobre el patinete: 100 € de multa.
· Cuando se multa a un menor: los padres o tutores serán los 
responsables de la infracción y tendrán que pagarla ellos.



D.G.P. 4229

ESPECIALISTAS EN
 VIDEOVIGILANCIA PARA

COMUNIDADES

para su negocio, para su hogar,

para su tranquilidad

SISTEMAS DE 

ALARMA
Y VIDEOVIGILANCIA

Tel. 91 873 66 05
      677 93 69 88
      630 16 89 72

CONSULTENOS 
SIN COMPROMISO

para su negocio, para su hogar,

ALARMA

RAUS     ERMICKRAUS     ERMICK
RESISTENCIAS ELÉCTRICAS CALEFACTORAS

CONTROL DE TEMPERATURA

91 488 04 38
       629 65 12 70

FABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISOFABRICACION A MEDIDA - PRESUPUESTOS SIN COMPROMISO



Pan de molde vs Pan tradicional
El pan es un producto clave de la gastronomía española, sin embargo solemos acudir al pan de molde 
por la comodidad de que ya viene partido y que no lo tienes que comprar todos los días ya que se 
conserva mejor que una barra de pan. Lo solemos tomar como una comida recurrente ya sea de 
desayuno a modo de tostada, o como merienda o cena a modo de sandwiches. 

Para cuidar nuestra salud es necesario conocer bien lo que son productos saludables y cuáles no, 
por ello vamos a analizar más a fondo el pan de molde y lo que verdaderamente nos aporta.

Tanto el pan de molde como el pan tradicional comparten ingredientes 
básicos: harina, agua, sal y levadura; e incluso aportan la misma 

cantidad calórica que necesita nuestro cuerpo. Sin embargo el pan 
tradicional no tiene la cantidad de grasas que sí tiene el pan de 

molde. 

Es por ello que se recomienda de sobremanera que se 
consuma de forma más habitual un pan más tradicional 

LLEVA GRASAS

TIENE MUCHO AZÚCAR

CONTIENE 
MUCHA SAL

BAJO PODER 
SACIANTE

NO EXIGE 
MASTICACIÓN

ES UN 
ACOMPAÑANTE

INGREDIENTES 
ALÉRGICOS
Para aumentar su espon-
josidad, añaden ingredientes 
como vinagre, harina de soja o 
suero de leche, lo que puede 
provocar alergias o colon 
irritable y que no sepan que es 
por ese motivo. 

Añaden azúcares para que potencien los gases de la fermentación y así sea 
más esponjoso. Además endulza el pan añadiendo más calorías y lo hace 
muy poco saludable. Se calcula que por dos rebanadas, un sandwich, 
estaríamos consumiendo 8 gramos de azúcar.

Por lo general no se come solo, 
sino que lo acompaña man-
tequilla, embutidos o dulces, 
a u m e n t a n d o  s u  c a r g a 
glucémica y de sal.

Masticar poco la comida hace 
que su digestión sea más difícil, 
además puede crear un problema 
grave de mandíbula donde los 
músculos no hacen un esfuerzo al 
masticar y son muy débiles. 

Es un tipo de pan que se deshace 
en la boca a comparación con una 
barra de pan que es más com-
pacta y más saciente que el pan 
de molde del que podrías comer 
más cantidad, y por lo tanto, más 
grasa. 

La media de sal en una 
rebanada es de 1,5gr. por lo 
que en un sandwich habría 
3gr. de sal. La cantidad 
recomendada por la OMS 
para un adulto es de 5 gr de 
sal o 2gr de sodio. El sodio es 
importante tenerlo en cuenta 
porque muchas compañías 
indican un bajo nivel de sal, 
pero un alto nivel de sodio 
que es perjudicial para 
nuestra salud. 

P a r a  a u m e n t a r  s u 
e s p o n j o s i d a d  y  s u 
conservación se añaden 
muchas grasas vegetales. 
Estas grasas son mayo-
ritariamente saturadas y 
además aumentan su poder 
calórico. 

Gretel Cabrera, experta en alimentación y nutrición de la Confederación de Consumidores y Usuarios (CECU)
«No es que el pan de molde sea malo, pero tiene que consumirse en menor cantidad» 
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TARA & 
THE JAZZ BOMBS - QUINTET 

20.00H

1 de MAYO

A
B

R
IL

RACHEL BENTLEY - QUARTET

19.00H

25 de ABRIL

ARIEL BRINGUEZ - DÚO

20.30H

23 de ABRIL

SIR CHARLES + 3

20.30H

30 de ABRIL

AGENDA
2021

www.teatroaranjuez.es



Https://curiosidadesnoticiasraras.blogspot.com/

La realidad supera a la ficción

Una mujer rusa de 24 años conoció a su 
actual esposo, Gideon, hace cinco años en 
una ferretería. Gideon que así le llama 
era irresistible o eso dice ella, porque 
Gideon es un maletín de metal.

“Ver a Gideon hace que mi corazón salte. 
Estoy locamente enamorada de la plata, 
los reflejos de espejo y el metal”, dijo 
Rain. “La gente no comprende mis 
sentimientos. Me han dicho que estoy 
enferma y que busque tratamiento, pero 
ya no dejo que me ofenda».

Rain y Gideon se casaron en junio, en 
una ceremonia a la que, según ella, 
asistieron sus amigos y familiares. 
Aunque no es un matrimonio oficial 
“claro está”, ella está feliz de que su 
relación se haya formalizado.

Lee Jin-gyu acudió  elegantemente  con 
un vestido con esmoquin a su enlace 
matrimonial. Era el año 2010 y este 
coreano contraía matrimonio con su 
confortable y mullida almohada, en la 
que aparece dibujado el rostro de un 
popular personaje femenino de anime. 
Seguramente sea la pareja que más 
abrazada durante la noche.

SE CASA CON UN MALETÍN PIDIÓ MATRIMONIO A
S U  A L M O H A D A

Jannene Swift puede utilizar a su 
marido de mil y una formas a pesar de 
ser el objeto más inútil de cuantos han 
protagonizado una boda.

Esta pionera de los matrimonios con 
cosas inanimadas se casó en 1976 con 
una roca, un pedrusco, un canto, un 
berolo,... Llámalo como quieras al final 
es una piedra pero tan útil como muchos 
maridos, dicho sea de paso.

UNA PIONERA

Su 'nick' es Sal9000 y su pasión por los videojuegos no conoce límites. Cualquier 
padre pensaría que su hijo esta totalmente enganchado a los videojuegos, que pasa 
demasiadas horas pegado a la vídeo consola, pero este muchacho va mucho más 
allá: Sal9000 contrajo matrimonio con Nene Anegasaki, el personaje de un 
videojuego de su Nintendo DS.

Aaron Chervenak, nacido en Los Ángeles, 

cumplió el sueño de contraer matrimonio 

con su pareja de muchos años “su 

smartphone”. 

Son épocas muy apasionadas entre los 

humanos y los móviles. Pero llegar al 

extremo de casarse con un teléfono es 

tan grotesco y bizarro como delirante. 

Sin embargo, ha ocurrido.

Aaron Chervenak, dijo - "Si vamos a ser 

honestos, nos conectamos con nuestros 

teléfonos móviles a tantos niveles 

emocionales, lo miramos para calmarnos, 

para dormirnos",  "Para mí de eso se 

trata una relación", agrego.

SE VA A LAS VEGAS Y
SE CASA CON SU MÓVIL

BIEN CONECTADOS



C/ Gonzalo Chacón, 38 
ARANJUEZ

T. 91 892 19 12 - 635 50 20 20 
 josefranciscodelalamo@gmail.com
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Servicios de limpieza
LAS 

Trabajos garantizados y con productos de calidad

Tels: 655 932 278 
640 777 452 | 910 291 654

· Comunidades
· Patios
· Cristales

· Garajes
· Oficinas
· Abrillantados

INFAN  AS

Oferta

OFERTA VALIDA DURANTE FEBRERO Y MARZO DE 2021

desde

5.50�/m2

4.50�/m2

Blanco 
4.50�/m2

3.50�/m2

PIDA SU PRESUPUESTO

SIN COMPROMISO PINTURA PLÁSTICA ALTA CALIDAD

PARA TRABAJOS REALIZADOS 
EN FEBRERO Y MARZO

ana�e
by María Torres

Avda. Plaza de Toros, 65

Aranjuez     

T. 640 20 11 50   
sanarte18@hotmail.com

Osteopatía

Quiromasaje

Tratamientos con ventosas

Vendaje neuromuscular

Auriculoterapia

Reiki

Biomagnetismo

Renuévate, 
relájate y 

sánate de cuerpo y alma



Directorio Profesional
Clínica Médica
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especilista en Odontología Esté�ca C/ 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Aural
Centro Audi�vo.
C/ Almíbar, 83.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Mantenimiento
Solución 10
Mantenimiento y limpieza de comu-
nidades, Pulidos y cristaliazdos , 
Jardinería - Limpiza Tejados y Canalones
Tel. 608 175 053 - info@solucion-10.com

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Cris�na Luzón Nº Colg. M-29717
Infanto juvenil - adultos - pareja-

sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD
www.a�enzaboadapsicologia.com

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

Centro Depor�vo
SixPadel
C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Autoescuela
MásQueClase - Formación
Carnet coche, moto. Cursos carre�llero, 
manipulador, .... Formación CAP. 
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/ Moreras, 129.  Aranjuez 
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

Tel. 91 084 13 92
info@saludhable.net

SUBCRIPCIÓN ANUAL
DIRECTORIO PROFESIONAL

100€ +IVA

Prohibida la reproducción total o parcial de esta publicación sin el permiso expreso de la dirección de la misma. 
Dirección y maquetación: Francisco Mora. Imprime: Gráficas Berlín. Depósito Legal: M-24430-2013. Contacto: info@saludhable.net / Tel. 910841392

Farmacias de Guardia Noviembre

RESERVAS
PAGO CON TARJETA
EUROTAXI ADAPTADO

www.aranjueztaxi.com

91 891 11 39
Síguenos en

SERVICIO DE TAXI DE ARANJUEZ

24 Abastos, 98     

25 Gobernador, 79   

26 Stuart, 78  

27 Abastos, 98 

28 Gobernador, 79  

29 Gobernador, 89   

30 San Antonio, 86  

 

1 Avd. de Loyola, 9  

2 Gobernador, 79   

3 Ctra. de Andalucía, 89   

4 Paseo del Deleite, 11      

5 Stuart, 78      

6 Ctra. de Andalucía, 89  

7 Gobernador, 89 

8 San Antonio, 86     

9 Almíbar, 128      

10 Gobernador, 79    

11 Abastos, 98   

12 Real, 25      

13 Foso, 82     

14 Abastos, 188      

15 Moreras, 111        

16 Aves, 13  

17 Avd. Plaza de Toros, 36   

18 Ctra. de Andalucía, 89       

19 Avd. Plaza de Toros, 36    

20 Foso, 24       

21 Avd. de Loyola, 9     

22 Paseo del Deleite, 11      

23 Ctra. de Andalucía, 89     
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Diseño y maquetación: Almudena Villarta y Silvia Montes - Imprime:  Tauro Gráfica - Depósito Legal: M-24430-2013. 
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Directorio Profesional
Clínica Médica
Centro Clínico Quirúrgico
Cirugía del pie. Cirugía plás�ca y 
esté�ca. Medicina esté�ca
C/ Foso, 156 - Aranjuez. Tel. 91 891 50 57 
www.centroclinicoquirurgico.com

Fisioterapia
Clínica Fisioterapia Aranjuez
Fisiotepia, Pilates, Osteopa�a.
C/ Montesinos, 3 - Aranjuez
Tel. 91 891 85 00
www.aranjuezfisioterapia.com

Clínica Dental
Dental Studio ELM
Especialista en Odontología Esté�ca 
C/ Bailén, 1 - C/ Florida, 105  Aranjuez  
Tel. 918929745
www.elmdentalstudio.es

Audiología
Aural
Centro Audi�vo.
C/ Almíbar, 83.  Aranjuez 
Tel. 91 891 00 34

Óp�cas
Óp�ca Lohade
C/ Almíbar, 79.  Aranjuez
Tel. 91 892 63 71 - www.lohade.com

Psicología
AMP PSICOLOGOS
Autorización Sanitaria CAM CS 7048
Alicia Mar�n Pérez. Cdo. M-12381
Sara Olavarrieta B. Cdo. M-22072.
Paloma Suárez Valero. Cdo. M-19275 
Infan�l. Adolescentes. Adultos.
C/ Stuart, 47 - Bajo derecha. Aranjuez 
Tel. 91 865 75 24  - 680 637 674
www.psicologosaranjuez.com

Centros de Esté�ca
ErgoEsté�ca María Rosa
Tratamientos personalizados.
C/ Postas, 51 - Aranjuez 
Tel. 91 891 37 62
www.ergoeste�ca.com

Centro Depor�vo
SixPadel
C/ Gonzalo Chacón Nº 7
P. I. Gonzalo Chacón. Tel: 918927482
www.sixpadel.com

Autoescuela
MásQueClase - Formación
Carnet coche, moto. Cursos carre�llero, 
manipulador, .... Formación CAP. 
Aula on-line. Horarios Flexibles.
C/ Moreras, 129.  Aranjuez 
Tel. 91 891 56 30 - 617 745 381

AranjuezTel. 91 891 00 32 - 609 11 35 61  
contacto@transportesymudanzasmiguelangel.com

S YTE  MRO UP DS AN NA ZR AT S

Mascotas
Zoolandia
Venta de mascotas. Alimentación, 
juguetes, complementos. Servicio 
gratuito de piensos a domicilio.
C/ San Pascual, 39 - Tel. 91 892 53 87

Centro A�enzaBoada Psicología
Centro Sanitario Nº Cs12520
Mar Boada Nº Colg. M-23366
Alba A�enza Nº Colg. M-23466
Esmeralda Rosell M-31866
Cris�na González M-27591
María Del Cas�llo M-34386
Infanto juvenil - adultos - pareja-
sexología.
PRIMERA CONSULTA GRATUITA
Cita previa. 910135419
 C/ Stuart, 37 -  1ºD

1  Gobernador, 79 

2 Stuart, 78

3 Gobernador, 89

4 San Antonio, 86

5 Almíbar, 128

6 Real, 25

7 Foso, 19

8 Abastos, 188

9 Moreras, 111

10 Príncipe de la Paz, 24  

11  Avd. Plaza de Toros, 63 

12 Foso, 24

13 Avd. de Loyola, 9

14 Paseo del Deleite, 11

15 Abastos, 98 

16 Ctra. de Andalucía, 89

3
+IVA

45€21

CONSULTAR CONDICIONES Y VIGENCIA DE ESTAS OFERTAS. PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.

PUBLICIDAD
hapy

 T. 910 84 13 92
 C/ Capitán, 95 - Aranjuez

673 43 94 31

200 TARJETAS
DE FEDILIZACIÓN

2 CARAS + 

SELLO 10 x 10 mm.

500 TARJETAS
DE PRESENTACIÓN

2 CARAS + 

20.000 FLYERS
10x21 - 2 CARAS 

210€
+IVA

ANUNCIO
1 PAGINA en

SALUDHABLE + 
5000 FLYERS

A6 - 2 CARAS

170€
+IVA
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Farmacias de GuardiaFebrero - Marzo
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No pierdas tiempo
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* 
IV

A
 n

o
 in

cl
u

id
o

. 
L

a
 e

m
p

re
sa

 s
e

 r
e

se
rv

a
 e

l d
e

re
ch

o
 d

e
 m

o
d

ifi
ca

r 
lo

s 
p

re
ci

o
s 

e
n

 c
u

a
lq

u
ie

r 
m

o
m

e
n

to
.*

*C
o

n
su

lta
r 

co
n

d
ic

io
n

e
s.

 

Tarjetas - FlyersDípticos - Revistas
Sobres

 Invitaciones
Camisetas

Cartelería

Sellos - Lonas

Imanes - Talonarios

 Merchandising

PRO-
FESIO-
NALIDAD

CREATIVIDAD

info@hapypublicidad.com

DEJAR 
de 

HACERpublicidad
para ahorrar dinero,
es como parar EL RELOJ 

PARA AHORRAR Tiempo
Henry Ford

30€ *

500
TARJETASPRESENTACIÓN

IMPRESION 1 CARA

20000
FLYER A6

170€ *

85€*

500 SELLO
AUTOMATICO

58X22MM.SOBRES
IMPRESOS

300€*

500
CARPETAS

PERSONALIZADAS

CON SOLAPA 25€*

hapyhapy
PUBLICIDAD



 Galletas de chocolate
sin horno 

MUEVE EL COCO

                                   · 100 g chocolate negro para postres  ·50 g mantequilla
· 4 cucharadas de leche condensada  ·15 galletas  · 50 g de almendra molida 

                                                         Ponemos el chocolate y la mantequilla en un bol,  lo fundimos en el microondas 
(ponlo poco a poco y ve removiendo). Sácalo, añade leche condensada, las galletas molidas y las almendras, 
remueve con una cuchara de palo hasta que tengas una masa homogénea.
Pon la masa sobre un trozo de film-plás�co y enróllalo dándole forma de cilindro y cierra por los extremos 
como si fuera un caramelo. Déjalo en el frigo al menos 2 horas para que endurezca. Cuando esté muy frío, 
córtalo en rodajas. Así ya están deliciosas pero si quieres darle otro toque más, (esto es opcional) prepara 
una cobertura de chocolate blanco, solo �enes que poner al micro el chocolate, con ayuda de un tenedor, 
bañamos las galletas, las dejamos secar encima de una rejilla asta que el chocolate se solidifique. 

Uuhhhh deliciosas!

Álvaro sufre un accidente que acabará con su vida. Cuando Manuel, su marido, llega 
a Galicia para reconocer el cadáver, descubre que la inves�gación sobre el caso se ha 
cerrado con demasiada rapidez. El rechazo de su poderosa familia polí�ca, los Muñiz de 
Dávila, le impulsa a huir pero le re�ene el alegato contra la impunidad que Nogueira, un 
guardia civil jubilado, esgrime contra la familia de Álvaro, nobles mecidos en sus 
privilegios, y la sospecha de que ésa no es la primera muerte de su entorno que se ha 
enmascarado como accidental.

Lucas, un sacerdote amigo de la infancia de Álvaro, se une a Manuel y a Nogueira en la 
reconstrucción de la vida secreta de quien creían conocer bien. La inesperada amistad de 

Todo esto te daré Dolores Redondo

estos tres hombres sin ninguna afinidad aparente ayuda a Manuel a navegar entre el amor por quien fue su 
marido y el tormento de haber vivido de espaldas a la realidad, blindado tras la quimera de su mundo de 
escritor. Empezará así la búsqueda de la verdad, en un lugar de fuertes creencias y arraigadas costumbres en el 
que la lógica nunca termina de atar todos los cabos.

Solución: La brújula señala el ESTE, luego se ve una RESTA y que EN la sílaba EL, ESTA DIO. Es decir ESTER ESTA EN EL ESTADIO.
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¿Cómo se llama la niña y donde esta?

NECESITAS:

CóMO HACERLO:



PRUEBA
GRATUITA
PIDA CITA

2 TALLAS
MENOS

ELIMINA 
LA PIEL DE 
NARANJA

-2,5 CM
REDUCCIÓN
DEL MUSLO

NOVEDADNOVEDADNOVEDADNOVEDAD

ARANJUEZ  C/ Capitán, 148       Tel. 911 624 138
www.theraform.com.es

PLASTITERAPIA
SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOSSIN ANSIEDAD

SIN HAMBRESIN EFECTO REBOTE100% NATURAL
ÚNICA EN ESPAÑA

SpecialSpecial

GUARANTEED

Special

Premium

best quality

offer
SpecialSpecial

100%
ADELGAZANTE

100% EFICAZ para quitarte 
esos kilos de más 




