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AGENTES INMOBILIARIOS
www.fysol-inmobiliarias.com

@ @aranjuez.fysol
n @Fysolinmobiliaria

M 918754258

28300 Aranjuez

No suenes con tu vida, vive tus suenocs

El equipo de Fysol Inmobiliarias les desea

Feliz Navidad y
Felices Fiestas

;Vendes? ;1lquilas?

Tenemos compradores, buscamos vivienda

ﬁ Calle San Antonio 98,

| & oo

288.000€

96.000¢k

PINAR-LAS OLIVAS

Daplex de 3 dormitorios, cocina,

salén-comedor, 1 bafio y 1 aseo.

Dispone de 2 amplias terrazas y
plaza de garaje incluida en el

precio.

NUEVO ARANJUEZ

Piso de 3 dormitorios y 3 terrazas,
amplio recibidor, cocina con
tendedero, sal6n-comedor, bafio
con bafiera. Armarios empotrados y

A/A en salén y dormitorio principal.

e

155.000

NUEVO ARANJUEZ
Piso de 3 dormitorios, cocina
independiente con tendedero

cubierto, salén-comedor con terraza,

1 bafio completo y trastero en el
interior de la vivienda.

1&9.000€

NUEVO ARANJUEZ

Atico a estrenar de 2 dormitorios
con armarios empotrados, salén con
cocina americana y bafio completo.
La finca dispone de ascensor.
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CENTRO
Daplex de 3 dormitorios, salén-
comedor, cocina y 3 bafios. Cuenta
con cuarto de lavado, almacén y un
sofisticado sistema de A/Ay

calefaccién. Plaza de garaje incluida

CENTRO

Bajo con patio, cuenta con 3
dormitorios, salén-comedor, cocina
amueblada con termo a estrenar y

1 bafio completo con ducha. El
patio est4 solado y tiene 17m2.

(= 399.000€ =

NUEVO ARANJUEZ

Piso 3 dorm., salén de 30m2 con
salida a terraza, 2 bafios (ppal con
hidromasaje y ducha) cocina con
terraza cerrada. Radiadores gas

natural, A/A en salén y dorm. ppal.

‘!E

mu.@ €- -

"

CENTRO

121M2, recibidor, salé6n comedor
y cocina amueblada, bafio con
bafiera, 2 dormitorios con armarios
empotrados A/A por conductos,
ascensor y plaza de garaje.

CENTRO
Chalet de 4 plantas con 300m2.
6 dormitorios, salén con chimenea,
cocina con almacén,
4 barios y el atico acondicionado.
Plaza de garaje y zonas comunes:
piscina, sauna y gimnasio.

NUEVO ARANJUEZ
Atico en Urb. con piscina,

3 dormitorios con armarios
empotrados, cocina con tendedero,
2 bafios completos (reformados)
A/A por conductos.

Garaje en precio.

NUEVO ARANJUEZ
Casa independiente de 3 plantas,
4 dormitorios, 2 cocinas,
salén-comedor con chimenea
de obray A/A, despensa,

3 barios. Patio de 20m2
y gran garaje.

YEPES
Chalet independiente de 258 m2
construidos y 841 m2 de parcela,
3 plantas, 6 dormitorios, 3 bafios,
salén y cocina. Atico acondicionado
diafano.

NUEVO ARANJUEZ
Casa baja con patio para reformar, 3
dormitorios, salén, cocina y 1 bafio
con ducha. Dispone de un pequeiio
aseo en el exterior y otra cocina
extra.

LA MONTANA
Chalet pareado de 5 dormitorios,
1 en planta baja, salén con
chimenea y 3 bafrios.
Jardin con piscina climatizada.
2 pérgolas de madera.
Excelentes calidades.

ONTIGOLA
Chalet pareado con parcela
de 225 m2, 2 plantas,

4 dormitorios(2 planta baja),
salén-comedor, 2 bafios,
armarios empotrados, A/A.
Parcela solada y ajardinada.

*PRECIOS VALIDOS SALVO ERROR TIPOGRAFICO.
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14 DICIEMBRE

19,00 h. MUSICAS DEL MUNDO PARA DOS GUITARRAS FLAMENCAS
POR OSCAR HERRERO y MARIO HERRERO

LUGAR: Teatro Real Carlos Il - Entrada gratuita

ORGANIZA: XX Aniversario de la declaracion de Aranjuez

como Paisaje Cultural Patrimonio de la Humanidad

18 DICIEMBRE

11:00 h a 14:00 h. ACTIVIDADES INFANTILES “FERIA NAVIDENA”
-Animacion infantil

‘Hinchables

-Pasacalles con personajes animados

‘Talleres navidenos (Taller de Slime navidefo)

-Espectaculo La Feria Navidena (Casetas de pesca de patos y estrellas)

-Los Renos de Papa Noel

-Calcetines navidenos :
-Ordefo de Vaca g
-Karaoke navideno

LUGAR: Plaza de la Constitucién

*"’ TALLERES DE
-COSTURA
‘MUNECAS

T\‘@&?’I‘ .BOLILLOS

LABORES ~ GANCHILLO

C/ San José, 19 - ARANJUEZ T, 645 745 588
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Pumflcudoru Hermunos Serrano, S.L.

LOS MEJORES DULCES
DE CADA TEMPORADA

& ° Pastas de almendra
* Bollos de aceite

* Mantecados

* Tarta Goyesca

* Ponche Serrano

: C/ Primavera, 62
/ panypastelesserrano@hotmail.com Tel. 91 89112 20

/ALMACENES BARCELONA i

@ o° X @°
. oﬁh o%

EGOS SABANAS : :
Gos SkpaNas . J GRQN.VARIEDAD
2 39.90€ S WP ROPA DE

— ST - AVENTURA -
COLCHON VISCOELASTICO | * - & ey cnIn.

24CM DE GROSOR CAMA 90CM

[ ] =
o K '.,: * .0.'* . A

7 Calle Amansa, 5 28300 Aranjuez (Madtid) - T. 91 891 71 25
www.almacenesbarcelona.com
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18 DICIEMBRE g Ve

13:00a16:00 h. FESTIVAL DE MUSICAEN LA CALLE

13:30a 14:00 h. TRIBUENE (Villancicos flamencos) LUGAR: C/ Reina junto a la Plaza de Santiago Rusifol
TARA AND THE JAZZ BOMBS (Villancicos anglosajones) LUGAR: Plaza de la Constitucion
CORO GOSPEL ARANLIGHT LUGAR: Avda. Plaza de Toros con C/ Stuart

14:30a15:00 h. TARA AND THE JAZZ BOMBS LUGAR: C/ Reina junto a la Plaza de Santiago Rusiiol
CORO GOSPEL ARANLIGHT LUGAR: Plaza de la Constitucion
TRIBUENE LUGAR: Avda. Plaza de Toros con C/ Stuart

15:30a 16:00 h. CORO GOSPEL ARANLIGHT LUGAR: C/ Reina junto a la Plaza de Santiago Rusifol
TRIBUENE LUGAR: Plaza de la Constitucion
TARA AND THE JAZZ BOMBS LUGAR: Avda. Plaza de Toros con C/ Stuart

ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez

20:00h. ACTUACION CORAL REAL CAPILLA DE ARANJUEZ
LUGAR: Capilla Palacio Real de Aranjuez
ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez

19 DICIEMBRE

13:00h. ACTUACION DE CAPTAIN STREET BIG BAND
de la E.M.M. Joaquin Rodrigo de Aranjuez
(Director Juan Carlos Nufno)

LUGAR: Plaza de la Constitucion

ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez

18:00h. TEATRO INFANTIL “DEBAJO DEL TEJADO"

LUGAR: Teatro Real Carlos Ill

ORGANIZAN: Delegacion de Cultura

(Red de Teatros de la Comunidad de Madrid)

PRECIO: 6,30€ adultos y 5,25€ (mayores de 65 anos y menores de 13 afnos)

g M y FELIZ ANO

20992

UNAS ESCULPIDAS MANICURA MICROBLADING
TRATAMIENTOS DE CABINA LIFTING DE PESTANAS

DEPILACION HILO PEDICURA FOTODEPILACION
MADEROTERAPIA

- RESERVA YA TU CITA

C/Abastos 61 T.919913861 @ vyg_beauty




UNION ASESORES TRIBUTARIOS

ABOGADOS
WWW. UATYABOGADOS.COM

info@uatyabogados.com

C/ STUART, 180/ ARANJUEZ - TEL. 91 892 94 70
P° CASTELLANA, 45 - 5° DCHA. / MADRID * TEL. 91 594 62 16
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23DICIEMBRE W e
17:30h. FESTIVAL DE NAVIDAD A CARGO DE LA ASOCIACION GRUPO SCOUT RASO DE LA ESTRELLA

LUGAR: Teatro Real Carlos lll - Entrada gratuita hasta completar aforo

ORGANIZA: Asociacién Grupo Scout Raso de la Estrella

COLABORA: Ayuntamiento de Aranjuez

24 DICIEMBRE

11:00h a 14:00h. ACTIVIDADES INFANTILES Animacion infantil, hinchables, personajes Disney, talleres navidenos
(Taller de gafas magicas de Papa Noel) y espectaculo LAS GAFAS MAGICAS

12:30h. LLEGADA DE PAPA NOEL

LUGAR: Plaza de la Constitucion

12:30h a 14:30h. MUSICA POR LAS CALLES DEL CENTRO

A cargo de la Asociacion Cultural de Aranjuez BATUKUMBA y la charanga de la Asociacion Gracias, adios
ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez

26 DICIEMBRE

12:00h. Asociacion Glorieta del Clavel invitamos a los vecinos de Aranjuez a despedir del afno con unas gachas
en nuestro barrio y terminaremos con bollos y anis...

ORGANIZA: Asociacién de vecinos Glorieta del Clavel

COLABORA: Ayuntamiento de Aranjuez

GYE > MPUT
- PE LUQUERl GARCIA & ESTRADA o R

il!

-C/ABASTOS, 177 - _
T. 919 42 64 99 | Los mejores info@garciayestrada.com

aranjuez@(omputerstore.es

eq“ipc www.computerstore.es
‘

www.garciayestrada.com

ESTUDIANTES % s

C/ Cuarteles, 76 - Aranjuez - T. 910 071 508 - 630 199 587




ESPACIO DE ESTETICAY SALUD

€ 918 92 57 42
@ Rey, 62 Aranjuez

DISFRUTALAS CON EL

% "% ADOMICILIO, LOCAIN@)Y RECOGER
5

*Consulte condiciones y validez en tienda.

IESTAS NAVIDADES NOS CUIDAMOS!
REGALA NUESTROS

"Pack de Belleza -

Y POR 5€ MAS, iLLEVATE EL PACK NAVIDENO!
i o L / QUE INCLUYE
- EL TTO. DE BELLEZA ELEGIDO
TARJETA REGALO DEL TTO.
DIAGNOSTICO FACIAL
KIT MANICURA/PEDICURA=4RY/
BALSAMO LABIAL -7 N
marfrapotecb@gmail.com

Calle Penaredonda, 11 - Aranjuez - T. 910818 509 - 640 084 101

P Fog
| q,-' . f‘
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24DICIEMBRE &

11:00h a 14:00h. ACTIVIDADES INFANTILES P
-Animacion infantil I
‘Hinchables

-Personajes Disney

-Talleres navidenos (Taller de gafas magicas de Papa Noel)
-Espectaculo LAS GAFAS MAGICAS

12:30h. LLEGADA DE PAPA NOEL

LUGAR: Plaza de la Constitucién

12:30h a 14:30h. MUSICA POR LAS CALLES DEL CENTRO
A cargo de la Asociacion Cultural de Aranjuez BATUKUMBA
y la charanga de la Asociacién Gracias, adids

ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez

26 DICIEMBRE

12:00h. Asociacién Glorieta del Clavel invitamos a los vecinos de Aranjuez

a despedir del ano con unas gachas en nuestro barrio y terminaremos con bollos y anis...
ORGANIZA: Asociacién de vecinos Glorieta del Clavel

COLABORA: Ayuntamiento de Aranjuez

ﬁ RESTAURANTE
/,, (/ Norvun ”

é}mwday é) evas

de Nawdad oy T

Grupos y Empresas %W

Adaptamos el menu a vuestro presupuesto

COMIDA ESPANOLA, ARABE Y VENEZOLANA [

Por descanso




. %I\RANJUEZ

[ 1
' HOTEL BENIDORM PLAZA ****
7dias/6 noches - Régimen de pension completa, agua y vino
~"ssee. Gala fin de afio - Seguro turistico - Autobiis ida y vuelta

*Precio por persona

C/ San Pascual, 72
T.91 892 20 66 / 679 90 85 49

deportes
cronos

NUEVA UBICACION EN
Calle Gobernador, 32 ¢

PRODUCTOS ARTESANOS
Mielagranel
Velas
Cerveza
Hidromiel
=~ Vermuth
Cosméticanatural

APADRINA
W% UNA COLMENA

@ﬂw

colmenitadeltajo.com

L
ok

C/ ALMIBAR, 15 - ARANJUEZ
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28 DICIEMBRE @

20:15h. EL GRUPO MUSICAL PERRO GRIS PRESENTA SU NUEVO DISCO “CANALLA"
LUGAR: Teatro Real Carlos llI

PRECIO: 10€ en beneficio de la ONG Emiliani.

Pueden adquirirse en la porteria del Colegio Apdstol Santiago, Imprimizia (C/ Capitan, 65) y en Carmela Decoracién (C/ Capitan, 70)

29 DICIEMBRE
20:00h. CONCIERTO GALA FiN DE ANO A CARGO DE LA ORQUESTA FUOCO SINFONICA
Valses, Polkas y Arias de Opera

LUGAR: Teatro Real Carlos llI

PRECIO: Entre 10 y 20€

ORGANIZA: Asociacién Amigos de la Opera de Aranjuez

31 DICIEMBRE

11:00h. a 14:00h. ACTIVIDADES INFANTILES FIN DE ANO
12:00h. CAMPANADAS INFANTILES

“Recoge tus12 gominolas y disfrutar de las 12 campanadas”
(Se repartiran gominolas hasta agotar existencias)
‘Animacién infantil -Hinchables

-Pasacalles con personajes animados -Karaoke infantil
LUGAR: Plaza de la Constitucién

ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez

24:00h. TRADICIONALES CAMPANADAS DE FIN DE ANO
LUGAR: Plaza de la Constituciéon

7. CARTAS A SUS MAJESTADES LOS REYES MAGOS

Los nifios y nifias de Aranjuez pueden pedir sus regalos
a Su Rey Mago preferido a través de la pagina web del Ayuntamiento de Aranjuez.

Para remitir, hay que acceder a la aplicacién en la web del ayuntamiento de Aranjuez. :
Es facil encontrarla porque esta anunciada en la portada de la pagina. !
Una vez dentro de la aplicacién, hay que seleccionar el Rey Mago al que se desea enviar la carta. :

Los correos designados por Sus Majestades los Reyes Magos
para recibir las cartas de los nifios de Aranjuez son:
reymelchor@aranjuez.es
reygaspar@aranjuez.es
reybaltasar@aranjuez.es




. Esther Rojas . esther_rojas_micropigmentacion

SOMOS EL PRIMER CENTRO ESPECIALIZADO EN ARANJUEZ,
EN MICROPIGMENTACION DE CEJAS, 0JOS Y LABIOS

1
ESTHER
ROJAS

E——

CONFIA EN ELN°1

Ademas, contamos con
la ultima tecnologia en
depilacion laser,
remodelacion corporal
y tratamientos SIEMPRE A LA ULTIMA EN LAS INNOVACIONES DEL SECTOR,
antienvejecimiento. TECNICAS DE VANGUARDIA. BELLEZA Y SALUD VAN DE LA MANO

Q C/ Stuart, 58 - Aranjuez (M 658 918 756 =4 hola@estherrojas.es

Ho nes vesponsabitisames de posibles cambios o modificaciones que pueda haber en eb W;M;m
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Soloeelln de ber

MENUS DE NAVIDAD
S 5 el i ; ! it _. ' lechal avada ”.I!,I'I”I....v .-..'.'l- Tid 25 DICIEMBRE7
“v". POSTRES @ COTILLON DEYNOCHEVIEJA
Duees tses Nl 2 S REYES 6 ENERO 2022

F'IHHHH’H'H :
. (JG D[]‘ 2 .|.'|. 5 .:'.IIII -'. "..l 1l '...... : ok %
- lBU,O[Ir:I = 50,00¢ i Restaurante Finca de la Ribera

Teléfono de Reservas:

618 769 519

Antigua Ctra. de Andalucia , km . 43,800
28300 Aranjuez (Madrid)

restaurantefincadelaribera.com
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2.3y4ENERO &

17:00a20:00h. SUS MAJESTADES LOS REYES MAGOS
RECIBIRAN ATODOS LOS NINOS Y NINAS QUE LO DESEEN
LUGAR: Plaza de la Constitucion

ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez

COLABORA: Lidl Supermercados

2, 3,4y 5 ENERO

11:00 a 14:00 h. y de 16:30 a 21:00h ARAN-ARTE “MERCADO ARTESANO DE NAVIDAD"
LUGAR: C/ San Antonio (junto a la Plaza de Abastos-Isabel de Farnesio)

ORGANIZA: Taller Mandragora

COLABORA: Ayuntamiento de Aranjuez

3 ENERO

18:00h. LOCURAS MAGICAS “MAGO PACO SANCHEZ”
LUGAR: Teatro Real Carlos IlI

ENTRADA: 5€

ORGANIZA: Delegacién de fiestas del Ayuntamiento de Aranjuez

4 ENERO
18:00h. ESPECTACULO EL VIAJE DE ANTON RETACO
COMPANIA: Primigenius y que te den teatro
LUGAR: Teatro Real Carlos IlI

ENTRADA: 5€

ORGANIZA: Delegacién de fiestas

del Ayuntamiento de Aranjuez

5 ENERO

18:00h. CABALGATA DE REYES

Recorrerd las calles de Aranjuez

junto con charangas y pasacalles

RECORRIDO: C/ 1° de Mayo, Moreras, Principe,
Stuart, para terminar en la Plaza Constitucion,
y desde uno de los balcones del Ayuntamiento,
sus Majestades los Reyes Magos de Oriente se
dirigirdn a todos los nifos y ninas.

ORGANIZA: Ayuntamiento de Aranjuez
AGRADECIMIENTO ESPECIAL: C/ Stuart, 103
Asociacion de Amotinados de Aranjuez ‘ TEL* 91 892 91 90

y Escuela de Baile Ana Gascén




SERVICIOS INMOBILIARIOS X~

éConoce a alguien que
oUlera vender su vivienda?

En 12 CALLES SERVICIOS INMOBILIARIOS,
agradecemos que Nos recomiende

Y ADEMAS SE LO RECOMPENSAMOS

Financiacion 100% Proyectos Obras / Reformas
Intermediacion Financiera Gestion de herencias
Gestion de Patrimonial Valoracion de inmuebles
Compra / Venta de inmuebles Certificados energéticos
Alquileres Tramitacion de hipotecas
Tramitacion de escrituras Compramos inmuebles

C/ Almansa, 2 - Aranjuez / Tel. 912 537 858

www.l2callesinmobiliaria.com - info@12callesinmobiliaria.com



OISHRL OC W) ICVIOHD o pamitiar y sin excesss

Llegan las fiestas navidehas y seguro que caemos en el error de los excesos,
tanto en las compras, como en las reuniones sociales. Intentemos disfrutar
las navidades sin que los excesos nos pasen factura.

Planifica con antelacion, no dejes
todo para el ultimo momento.
Antes de comprar, escribe un
listado de personas a las que vas a
regalar, qué queremos comprarles
y cuanto podemos gastarnos.

No te pases con el presupuesto,
que sea algo razonable y si alguien
ha pedido algo muy especial
“caro” podéis juntaros varios y
hacer el regalo conjunto.

No compres impulsivamente y ten
cuidado con sobrepasarte con la
tarjeta de crédito.

No hablar de temas polémicos,
hablar de cosas poco triviales.

Si ya esta un conflicto en marcha
usa el humor, pero sin ofender.

Saborea la comida y disfruta de
ella, centra la atencion en los
sabores y come despacio, te
ayudara a estar calmado.

Si tienes mas compromisos,

después de la comida, puedes
marcharte para atenderlos.

Sabes cobmo son tus familiares, no
te estreses.

Los nihos de corta edad no
pueden (ni deben trasnochar) y se
guedaran dormidos, algo
inevitable. Los mas mayores
pueden aguantar un poco mas
pero si_tienen suefo no les
obligues a estar despierto aunque
sea Navidad.

Educacion si, besos obligatorios
no. En estas fecha los nifos estan
mMas nerviosos y si no quiere dar
besos o abrazos respeta su
decision y no le castigues ni le
rinas. Pero si deben saludar al
llegar y al irse, y deben pedir las
cosas por favor y dar las gracias.

Pon freno a sus exigencias.
Durante las vacaciones navidenas
les bombardean con miles de
anuncios de juguetesylos quieren

TODOS, explicale que no sera mas
feliz por tener mas juguetes (de
hecho estudios cientificos han
demostrado que tener mas
juguetes no aumento la felicidad
delos ninos).

Reserva unos dias para pasarlos en
pareja, por ejemplo la Nochevieja
con una escapada romantica...
lejos de los preparativos y posibles
discusiones de familia.

Planifica los dias mas senalados,
no despilfarres y controla los
gastos para evitar discusiones con
tu pareja.

El regalo a nuestra pareja es muy
importante, hay que ser original,
ocupa tiempo en pensarlo pero
merecera la pena.



Citas Sewidadtes
hacemaos realidad lus suefios en pescaderia
. ‘ : JI , desde 1973 .
5 f e

. VIERNES  VIERNES

24 - 31

en hOfdin C/@ manana

f_)tthz Navidad. f_)tthz 2022

‘&
. COCEDERO PROPIO .
PESCADO FRESCO A DIARIO

C/ San Pedro,14-16 y Mercado de Abastos (Puesto 74-75)

Si no quiere esperar colas puede hacer su PEDIDO POR TELEFONO EN EL 91 891 29 14 6 616 324 694
Preparamos su pedido y servimos a domicilio



HApies

Estas Navidades conseguiras comprar todos los regalos
a tiempo. Estas en tu momento de suerte, puedes ir al
Corte Ingles, tirarte un pedo y salir indemne.

C Juuo <

Buen momento para los juegos de azar. Compra
un numero de cada de la loteria de Navidad, te

aseguro que teva tocar.
A 4.0 c
5 Geminis

Acumularas mas gastos porque en comparacion
con los meses anteriores, has salido mas de fiesta y
de compras. Busca un segundo empleo.

£ Qineen

El amor no te espera esta Navidad, discutiras con
tu suegra y tu mujer te mandara al sofa lo que

gqueda de fiestas.
Feo

Tus hijos se han enterado de todo iCorre, huye!
Que tu pareja dé las explicaciones de los misterios

dela Navidad.
4 Cyligo

Dinero y salud estan en un momento muy
delicado, si no haces un buen regalo a tu pareja
puedes sufrir un accidente doméstico.

b 1

La estrella de la Navidad ha entrado en tu casa.
Posible “fiestaca” la que vas a montar y disfrutar.

M W )/6

PARA REIR UN RATO

Navidad 2021 2022

Cuidado con la comida de companeros de curro,
tu pareja puede sospechar que te has
emborrachado y dejarte sin sidra el resto de las

fiestas.

Puede que te suban el sueldo o puede que no. Pero
tu disfrutas de la Navidad o no.

Qupicowio

Aprovecha la noche mdgica de fin de afo, haz
todos los rituales que existan para la casa y luego
quémalos. Los cambios llegardn de inmediato,
empezando por que cambiaras de casa por que
también se quemara por el ritual.

Aeuatio

Un desconocido entrard en tu casa la noche de
Navidad y cambiara tu vida para siempre. No sera
Papa Noel, te van a desbalijar la casa y se llevaran

la play Station.
/L . .
ar Piscis
!

Como todos los anos no sabes qué preparar para
comer en Navidad, deja de pensar, siempre
terminas haciendo lo mismo.



ENENERO EN CLASES DE

50-,zZuMBA

ESCUELA BOLERA
CLASES DE DANZA ::%5cs

3 Centro de Danza & Artes Escénicas
i Todos los estilos para todos los niveles

Ninos'y Adultos EDUCACION ESPECIAL
preparAcioN D EXAMENES ACADE

+ TALLERES DE TEATRO MUSICAL
SE2°° KEMPO Y KICK BOXING

FLAMENCO
HIP HOP

OTRAS DISCIPLINAS:
- RITMO LATINO  « FUNK Y JAZZ

- DANZA ESPANOLA « CONTEMPORANEQ
- AEROTONIC , DANZA ORIENTAL
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Salughable

: para estas Navidad

1 @e/&a%m como siempre

Puedes pensar que como te espera una buena comida, lo
mejor es desayunar poco, pero nada mas lejos de la verdad.
Porque llegar a esa comida con el estbmago vacio, puede
hacer que devores la comida. Lo mejor es desayunar como
siempre, y llegar con el hambre justa a la hora de la comida.

39&1]’4@% lo que vas a comer

La hinchazéon abdominal viene producida por la comida
ingerida es cuantiosa o es muy grasa. Lo mejor que puedes
hacer es revisar el menu para ver los platos mas grasos
(embutidos, patés, dulces, cochinillo...) y tomar cantidades
discretas de dichos platos.

5@%&/@0@ los bocados

Es importante comer despacio, por eso distancia el tiempo
entre bocado y bocado del plato para darle tiempo al
cerebro de que perciba la sensacién de saciedad. Alterna
bocados con agua, que hara que sientas plenitud pero sin
pesadez en el estdmago.

7%& dlAWWAW hablando

Por supuesto, una cena de Navidad es para charlar en
familia y mantener conversaciones amenas. Aun asi, no
pierdas de vista lo que comes. En muchas ocasiones
dejamos de controlar lo que ingerimos mientras hablamos y
acabamos picoteando de platos grasos (ej.patatas fritas)

e muy ligera
Tras Una comida abundante y que suele alargarse hasta
metida la tarde, lo ideal es cenar poco: una pieza de fruta,
un vaso de leche. Poca cosa. Incluso, si a la hora de cenar no
tienes hambre, puedes obviarla y acostarte sin tomar nada
sin ningun problema.

2( 2274 / alacena

Si el bahquete grande va a ser por la noche, anticipatey ala
hora de comer lo mejor es preparar unas verduras: un plato
vegetal hervido o al horno (judias verdes, zanahorias,
brécoli, ensalada con aguacate...) con aceite de oliva, y
poco producto animal.

4%0% la ensalada
Cierto es, que en una cena da Navidad con todos los
manjares a nuestro alcance, no apetezca tomar la
ensalada, sin embargo, es imprescindible hacerles un
hueco porque te ayudara a hacer la digestion y ayudara en
la sensacion de saciedad.

6@}@ 666% refrescos

Utilicemos el sentido comun, en las cenas de Navidad vas
a ingerir muchas calorias y seguramente tomes algun
postre dulzoén, por ello, no hace falta que anadas a tu cuerpo
bebidas azucaradas. Ayudate a paliar estas comidas tan
copiosas, bebiendo mejor agua.

89@&/)@ saludables

Claro que puedes tomar postre, pero teniendo en cuenta
que seguro que has picoteado polvorones de aqui,
bombones de alla, puedes planificar tomarte de postre una
macedonia de frutas, y de esa forma evitaras afiadir mas
grasa a tu organismo.

10 @w&v hipocalérica

En estas fechas hay grandes comidas, varios dias en esa
misma quincena, por lo que entre banquete y banquete lo
mejor es comer pocas calorias para mantener un nivel de
equilibrio en el cuerpo: tomar mucha fruta y verduras y
consumir carne animal poco grasa .
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La palabra “inocente” se utiliza para senalar a aquel que
esta libre de culpa, es ingenuo, candido o no tiene malicia,
siendo facil de enganar.

Que necesitamos para nuestra inocentada:

‘Gominolas (da igual la marca y si llevan o no azticar)

‘Boll

‘Agua

-Papel absorbente

-Sal

{Como se hace?

Llenamos el boll con agua, echamos las gominolas y las humedecemos. Si llevan azucar las
limpiamos hasta que no quede nada. Las sacamos y las ponemos sobre el papel absorbente
(que no se queden amontonadas). Aun un poco himedas empezamos a echar la sal por
encimay dejamos que se sequen bien.

Cuando estén bien, bien secas, las volvemos a meter en su bolsa o las ponemos en un bonito
cuenco. Ya solo queda que los golosos empiecen a meter la mano y disfrutar de sus caras.
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CESTAS PARA REGALAR

BLANCO MOTOR y o o Uovamos, & s

* Asesoramiento siw cosl adicional
Poligono Industiial Los Albardiales * Alimentacion
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blancomotorlosalbardiales@gmail.com * Nutricion e ; L)
* Dietista Ca
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Chapa y pinfura
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» - Cena Fin de Ano Reserva ya e
PRIMER PLATO (AELEGIR) POSTRE 0dos los dias
Sopa de almendras Matrimonio de pera al vino y al limon ;
. Mariscada “individual” ooo _ Mena
@ Ensalada de aguacate y anchoas = BODEGA (AELEGIR) Fin de semana
Pl LA Ribera del Duero
‘ SEGUNDO PLATO (AELEGIR) Cerveza Comidas y Cenas
Lenguado.en salsa de almendras ~ Agua [
®  Paleilla de cordero al homo eoo Navidefias
# Solomillo a la plancha Uvas de la suerte
eee Cava 0 sidra *El baile sera hasta las 03.00h.
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THERAFDAN N

THERAFORM

i 1 EL ADELGAZAMIENTO CONTROLADO
|

BsEA PLASTITERAPIA

4 100% NATURAL 4 SIN EFECTO REBOTE 4 SIN HAMBRE

l”NICA EN ESPANA 4 SINANSIEDAD 4 SIN COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
100% EFICAZ = - | R

W para quitarte
esos kilos de mas

Y muchos mas,

i | o p— consultanos.
© ARANJUEZ. C/ Capitan, 148 - Tel. 911 624 138




iQue la suerte te acomparie, siempre!
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