














#NosDicen

Eleni Foureira vuelve con “Tómame”, el single 
siguiente a su hit “Fuego”. La creciente legión de 
fans europeos de Foureira espera con muchas 
ganas el lanzamiento de este éxito de pop 
contemporáneo, creado por el mismo equipo de 
su single anterior. Además, “Tómame” vendrá 
acompañado de un espectacular videoclip. 

La nueva sensación del pop, Eleni Foureira, se embarcó en una gira 
europea sold-out tras su inolvidable actuación y éxito en el Festival de 
Eurovisión 2018. La cantante llevó su “Fuego” a más de veinte países, 
entre ellos España, Suecia, Reino Unido, Rumania, Holanda e Israel además 
de Grecia y Chipre. También actuó en varios festivales importantes y 
programas conocidos, además de ofrecer entrevistas a numerosos medios 
europeos. 

Mientras tanto, “Fuego” continúa dando buenos resultados en varios 
charts europeos, especialmente en España, donde esta semana se ha 
vuelto a coronar como No.1 de la lista oficial de airplay (APC) por segunda 
semana, recibiendo el disco de Platino en ventas.

ELENI FOUREIRA LANZA 
NUEVO SINGLE “TÓMAME” 

MIRANDA! PRESENTA SU NUEVO 
SINGLE Y VÍDEO “LA COLISIÓN”

Miranda!, la banda electro-pop #1 de Argentina 
presenta su nuevo single y vídeo “La Colisión”. 
Basada en una historia real, “La Colisión” es 
tragicomedia pop, melodrama dance, comedia 
romántica. Una base soulfunk, samples vocales, 
sintes y el contrapunto vocal clásico de Miranda! 
para poner a bailar a todo mundo. 

El videoclip dirigido por Joaquín Cambre es plenamente coreográfico y los 
protagonistas, Ale Sergi y Juliana Gattas, son rescatados de un choque 
por enfermeros que bailan alrededor de una gran cruz de neón. “Para el 
vídeo de “La Colisión” quisimos trabajar con Joaquín, director icono de 
la banda”. 

Sumado a este gran lanzamiento, Miranda! sigue pisando fuerte y 
abarcando nuevos territorios como Perú, Colombia, España y México, país 
donde se encuentra actualmente, por segunda vez en el año, realizando 
una gira de promoción y shows que incluye Ciudad de México y otras 
ciudades aztecas como Tijuana, Chihuahua, Puebla y Monterrey.
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#MiFavorito

BARBRA 
STREISAND 
NUEVO ALBUM “WALLS”

Recientemente Columbia Records 
publica “Don’t Lie To Me” un nuevo 
single escrito y grabado por Barbra 
Streisand y que pertenece a su 
próximo álbum titulado Walls, que 
saldrá a la venta el 2 de noviembre. 

 “Don’t Lie To Me” es el conmovedor 
adelanto de Walls, el primer álbum 
de Barbra Streisand dedicado a una 
única temática de interés social. 
A través de la vehemente súplica 
“Don’t Lie To Me” (“No me mientas”, 
en español), Streisand comparte 
los principios y valores en los que 
ha creído y por los que ha luchado 
toda su vida.  Los fans ya pueden 
conseguir este single en plataformas 
de streaming y tiendas digitales. 

En “WALLS”, Barbra explora sus 
inquietudes y esperanzas sobre el 
futuro en una colección de hermosas 
melodías y letras que invitan a 
la reflexión. Además de las tres 
canciones originales escritas por 
ella, el álbum Walls desarrolla 
varias temáticas que le interesan 
especialmente a la artista. Streisand 
también ofrece una perspectiva 
diferente de grandes canciones como 
“Imagine” y “What A Wonderful 
World,” y el clásico pop de Bacharach/
David, “What The World Needs Now”.

La penúltima canción que canta 
Streisand es la oportuna “Take 
Care Of This House” del legendario 
compositor Leonard Bernstein, con 
letra de Alan Jay Lerner. 

Streisand es la artista femenina con 
más álbumes No.1 en la historia de 
Billboard. Ampliamente reconocida 
como un icono en múltiples ámbitos 
de la industria del entretenimiento, 
Streisand recibió dos premios Oscar, 
cinco Emmys, diez Globos de Oro, 
diez Premios Grammy (incluidos dos 
Grammy especiales), tres premios 
Peabody y once Globos de Oro, 
incluido el Cecil B. DeMille. 

En 2015, el expresidente Barack 
Obama le concedió el mayor honor 
que puede recibir un ciudadano en 
EEUU: la Medalla Presidencial de la 
Libertad. En 2000, ya había recogido 
la Medalla Nacional de las Artes de 
manos del expresidente Clinton, al 
igual que la prestigiosa Legión de 
Honor de Francia.
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#Música

SE LLAMA MON LAFERTE 
NO TE OLVIDES DE SU NOMBRE…

La artista chilena afincada en México 
pasó como un auténtico vendaval 
por nuestro país el pasado mes. Mon 
Laferte nos visitaba como parte de 
la gira promocional del que se será 
su esperado nuevo trabajo, que 
llevará por título Norma y que verá la 
luz el próximo 9 de noviembre.

Su intervención en el célebre 
espacio televisivo Operación Triunfo 
marcó un antes y un después para 
la galardonada artista en España. 
Su apabullante interpretación del 
tema Mi Buen Amor, aparecido 
en su álbum La Trenza (2017) y 
originalmente grabado junto a 
Bunbury, enamoró a la audiencia 
y a los millones de espectadores 
que siguieron el programa desde 
sus hogares, provocando un efecto 
imparable que convirtieron a Mon 
Laferte en trending topic en España y 
en México. Las redes sociales ardían 
y se rindieron ante la maestría de 
Mon Laferte sobre el escenario. 

Mon Laferte, que visitará nuestro 
país dentro de unas semanas para 
presentar Norma, su nuevo disco, ya 
ha agotado todas las localidades de 

su concierto en la sala Joy Eslava de 
Madrid. Aún tienes una oportunidad 
para ver su fascinante directo en Vigo 
(7 de noviembre Teatro Afundación) 
y Barcelona (13 de noviembre Sala 
Apolo). Tras estrenar el videoclip de 
“El beso” junto al actor mexicano 
Diego Luna, y posteriormente el 
video de la canción “Por qué me fui 
a enamorar de ti”, la cantante Mon 
Laferte dio a conocer detalles de su 
próximo álbum: Norma. Conformado 
por 10 canciones, el disco -el sexto 
de su carrera- fue grabado en los 
estudios californianos Capitol en Los 
Angeles con la producción de Omar 
Rodríguez (The Mars Volta) Norma 
debutará en formato digital y físico 
el 9 de noviembre, entregando a 
su público las canciones ya dadas 
a conocer en los videoclips, y ocho 
temas más que juegan con los ritmos 
latinos. 

Con este álbum también se hace 
evidente los artistas que inspiraron 
este nuevo estilo de Laferte, 
cantantes como: Celia Cruz, Tito 
Puente y sus colegas de la Fania All 
Stars.12





#Música

ZARA LARSSON
VUELVE CON EL SINGLE “RUIN MY LIFE”
La artista pop ganadora de premios y múltiples Discos de Platino, Zara 
Larsson, vuelve con su nuevo single “Ruin My Life”. Este nuevo lanzamiento 
llega después de que en 2017 Zara publicara su álbum debut ganador del 
Disco de Oro, So Good. “Ruin My Life” es un himno pegadizo, carismático 
y que muestra convencimiento. Sobre una base de guitarra impecable, un 
ritmo firme, sostenido y una producción etérea, la voz dinámica de Zara se 
adapta pasando de versos animados al gancho hipnótico y enérgico “I want 
you to ruin my life.”  Impecable, atrevido y sorprendente, “Ruin My Life” 
representa una nueva evolución de la estrella internacional. 

Zara vuelve a elevar la música pop a un nuevo nivel. ¡“Arruinará tu vida” de 
la mejor manera posible!  De tanto en tanto, emerge alguna mujer que le da 
la vuelta a todo. En la music pop, esa mujer es Zara Larsson. La cantante 
y compositora sueca de 20 años de edad acabó colocándose al frente de la 
vanguardia del pop moderno gracias a su innegable talento, actitud firme y 
una increíble capacidad para crear canciones. Y así hizo historia. Su álbum de 
2017 —con certificación de Oro— So Good, se distingue por ser “el segundo 
disco debut más escuchado en streaming de una artista femenina en Spotify,” 
superando los 5.000 millones de streams en dos años. 

Entre múltiples éxitos, incluye: “Never Forget You” con MNEK, que fue triple 
Platino, el también certificado con el Disco de Platino “Lush Life”, y “Ain’t My 
Fault” que fue Disco de Oro. Entre numerosos reconocimientos, fue incluida en 
la lista de los “30 adolescentes más influyentes de 2016” de TIME Magazine, 
en la lista Hot 100 de 2018 de  Maxim, y también en la “21 menores de 21” 
de la Revista Billboard en 2017. Además, ganó cuatro de los Premios Grammi 
de Suecia: “Mejor canción, “Mejor álbum”, y “Artista del año” (dos veces). 

Asimismo, recibió nominaciones a los Teen Choice Awards y MTV VMAs, entre 
otros. Emocionó cantando “Symphony” en el Concierto del Premio Nobel de la 
Paz 2017 junto a Clean Bandit. Y ahora, Zara regresa en 2019 con su nuevo 
álbum para volver a revolucionar la escena pop. 
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#Música

CIMARRONES 
ES INVITADO A FESTIVAL EN ESPAÑA

CIMARRONES 
ROCK AFROPERUANO

TOUR EUROPA 2018

Cimarrones, banda de música afroperuana con 
una larga trayectoria y presencia internacional, 
se presentó en el Festival “Sea Sons Festival” 
en octubre de este año en Galicia, España. 

La agrupación viajo a Europa gracias al fondo Ibermúsicas, 
del cual fueron beneficiados a través de concurso el año pasado. Con este 
festival dan iniciaron una gira europea que los llevó por España, y Francia 
representando a la música afroperuana en sus performances. Cimarrones 
acaban de lanzar nuevo single “La Tutuma” que hace honor a la bebida 
típica de El Carmen en Chincha (sur del Perú). 

La tutuma es un árbol de la sierra peruana que es traído con los deslizamientos 
a la costa chinchana. La semilla de este árbol es macerada con pisco y vino de 
higo. Los antiguos pobladores solo la usaban como medicina, para la siembra 
y la cosecha de algodón, representando así, la esencia del trabajador del 
campo de la costa y la sierra. Este single es un adelanto de su nuevo álbum 
de estudio y cuenta con la participación de la reconocida cantante, Rosita 
Guzmán. 

Cimarrones es una propuesta mestiza que tiene como eje la música 
afroperuana. Se nutre de influencias musicales como el reggae, el son, el 
rock y el jazz. Dentro de esta diversidad, Cimarrones encuentra su lenguaje 
propio. En la propuesta también se incorporan instrumentos tradicionales 
afro-peruanos como la quijada, el cajón y el zapateo chinchano. Cuentan con 
dos producciones ”Seré Oye” y “La Raíz” y preparan su tercera producción. 
En el 2017 Cimarrones participó en el Festival Colombia al Parque en Bogotá 
y en enero del presente año formó parte del Festival Jazz Plaza en Cuba. 
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#Música

COLABORACIÓN: 
Blado Saenz

onehits.net
665 651 211

El joven soñador y tremendo talento Colombiano “Alex Roy” vuelve 
una vez más a presentarnos un tema que no tiene nada que envidiar a 
ninguna otra producción. El compositor y productor independiente sigue 
con fuerzas y nos regala otra fusión de ritmos latinos y R&B de calidad.

Después de su tema “Toda la noche” EDM mezclado con urbano junto 
a J Álvarez que hizo bailar a más de uno este verano, Alex nos presenta 
“Cierra los ojos” su nuevo sencillo el cual fue grabado en la ciudad 
de Bruselas en colaboración con una productora local “Onze Dead”, 
mezclado y masterizado por Rodney Jason; importante ingeniero 
Holandés.

Alex Roy quien también ha colaborado con artistas de la talla de Farina, 
Pipe Calderón o Kannon el Protagonista, se ha forjado un nombre 
respetado y admirado en el mundo de la música latina y es ahora una 
de las grandes figuras salidas de Colombia que más suenan en Europa.

Ya puedes ver el video clip de “Cierra Los Ojos“, el clip ha sido dirigido 
por E.C Factory, fue estrenado en todo el mundo hace solo una semana 
y ya ronda las cincuenta mil reproducciones.

ALEX ROY
PRESENTE “CIERRA LOS OJOS”
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#Cine

Título original: The Grinch 
País: Estados Unidos
Año: 2018
Estreno: 30/11/2018
Duración: 90 minutos
Género: Animación, Comedia 
Director: Yarrow Cheney,  
              Scott Mosier  
Distribuidora: Universal Pictures
Calificación: ATP

EL GRINCH
El nominado al Oscar® Benedict Cumberbatch pone 
voz al infame Grinch en la versión original de la película, 
el cual lleva una solitaria vida en una cueva del Monte 
Crumpit con su fiel perro Max como única compañía. 

Con una guarida plagada de inventos el Grinch solo se deja 
ver por Villa Quién cuando se queda sin comida. Cada año 
en Navidad, los lugareños perturban su pacífica soledad 
con celebraciones cada vez más desmesuradas, luminosas 
y ruidosas. 

Cuando los Quién declaran que ese año van a preparar 
una Navidad el triple de grande, el Grinch se da cuenta de 
que solo hay un modo de recuperar algo de paz y silencio: 
robar la Navidad. Para ello, decide hacerse pasar por 
Santa Claus en Nochebuena. Mientras tanto en Villa Quién, 
una dulce niña llamada Cindy-Lou, desbordante de espíritu 
navideño, planea con sus amigos atrapar a Santa Claus. 

¿Logrará Cindy-Lou cumplir su deseo de conocer a Santa 
Claus? ¿Conseguirá el Grinch poner fin al jolgorio navideño 
de los Quién de una vez por todas?
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#Estrenos

Basada en el best seller “The Children Act”, escrito por 
Ian McEwan, la historia se centra en Fiona Maye (Emma 
Thompson), una prestigiosa jueza del Tribunal Superior de 
Londres especializada en derechos familiares que atraviesa 
por una grave crisis matrimonial. Cuando llega a sus manos 
el caso de Adan, un adolescente con leucemia que se niega 
a hacerse una transfusión al ser Testigo de Jehová, Fiona 
descubrirá sentimientos ocultos que desconocía y luchará 
para que Adan entre en razón y sobreviva.

Estreno el viernes 23 de Noviembre de 2018

MY LADY

Condorito, una hilarante comedia de animación basada en 
los populares cómics con el mismo nombre, se estrenará 
en cines el próximo 16 de noviembre. La película se centra 
en las aventuras del pícaro pajarraco Condorito, que debe 
rescatar a su suegra, la cual ha sido secuestrada por unas 
extrañas criaturas...

Estreno el viernes 16 de Noviembre de 2018

CONDORITO: THE MOVIE

Colette cuenta la historia de Sidonie-Gabrielle Colette (Keira 
Knightley), autora de las polémicas novelas que causaron 
gran revuelo en el París de los años 20 Claudine y Gigi, 
desde su infancia en el campo hasta su consagración en la 
sociedad parisina junto a su marido, Henry Gautheir-Villas 
“Willy” (Dominic West). También autor, Willy actúa como 
mentor de Colette para posteriormente traicionarla una vez 
sus historias ganan fama y notoriedad.

Estreno el viernes 16 de Noviembre de 2018

COLETTE
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#EspecialEnPortada

ROBERTO ANTONIO
DEL TECNO MERENGUE AL POP URBANO
El astro del llamado “Tecno merengue”, nos trae en 
esta nueva ocasión su más reciente producción musical, 
“Estar Contigo” en la que fusiona de manera magistral 
el reggaetón, la salsa y el merengue, 
para crear un  nuevo estilo pop-urbano, 
de corte contemporáneo y de fácil 
adaptación para el gusto de todas y 
todos sus fans, a lo largo y ancho 
del espectro musical 
latino.

Redacción: 
Carlos Alvarado Bitter
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#EspecialEnPortada

En Imagen Latina hemos podido 
conversar con este veterano artista 
sobre este y otros trabajos en los que 
está invirtiendo su energía actualmente, 
además de conocer sus impresiones y 
expectativas sobre su participación en 
distintos festivales y eventos musicales a 
los que ha sido invitado, y dar un breve 
repaso a su carrera, desde sus inicios 
como cantante de una banda tropical 
venezolana, hasta su exitosa labor como 
empresario y productor musical, además 
de su talento como intérprete de uno de 
los géneros más consumidos en la historia 
de la música latina.

Hablar con este gran artista, es sentir 
que hablas con un amigo de toda la vida, 
casi como si estuvieras hablando con un 
vecino de confianza de tu barrio, y es 
que su principales características son su 
sencillez y su humildad.

Roberto Antonio, es un artista que 
lleva a sus espaldas una trayectoria 
de más de 30 años de carrera musical, 
durante los cuales ha ido evolucionando y 
adaptándose a los diferentes movimientos 
y variantes que ha sufrido el género que 
le abrió las puertas de la fama, llegando 
incluso a ser considerado el creador del 
denominado Tecno-Merengue, haciendo 
de este, su carta de presentación.

Este incombustible artista, ha sido 
llamado hace pocos días a participar en el 
Festival HEAT GUAYAQUIL en Ecuador, 
donde además de recibir el cariño y la 
admiración de su público fue premiado 
por su trayectoria musical, nos confesó 
que allí se sintió sumamente agradecido 
con sus incondicionales que le siguen y 
apoyan en cada una de sus presentaciones 
y respaldan todas sus producciones... 

“Los temas que vengo trabajando están 
insertos en un estilo urbano pop latino, 
pero un urbano contemporáneo y adulto, 
que gusta a todos mis fans de distintas 
generaciones, lo que me permite seguir 
interactuando y creando música que 
perdura y que me posiciona siempre en 
los primeros lugares”… 
“El año pasado estuve en los primeros 
puestos del Billbboard musical en varios 
países, con el tema Me Enamore”, una 

fus ión 
en la que incluimos rasgos del flamenco 
y que le dieron una sonoridad distinta 
haciéndolo único en su género”… 
“Siempre trato de surfear la ola de lo que 
está sonando, y así mantener el interés 
de mis seguidores, y esto lo logro gracias 
a la experiencia que me dan los años en 
este mundo tan competitivo y en el que 
solo unos pocos logran mantenerse en la 
palestra como es mi caso”… nos comentó 
además que en los próximos días estará 
presente en Colombia ofreciendo unas 
conferencias acerca de las claves de su 
éxito y de su permanencia en el mundo 
empresarial musical y hablando acerca de 
su experiencia como cantante y artista.

Nos despedimos con la misma cordialidad 
y cercanía con la que nos despedimos de 
un amigo íntimo, con la confianza que nos 
dan esos 30 años de estarlo conociendo, 
con la afinidad que nos permite el 
haber bailado “Marejada”, 
“mi Cocha Pechocha” o 
“Noches de Fantasía”, pero 
sin perder la admiración 
por este artista que 
sigue poniendo música 
a nuestros sentimientos, 
y a cambio solo pide 
que le dejes estar 
contigo.

Redacción: 
Carlos Alvarado 
Bitter
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#EnSociedad

ROSTISERIA BRASA CRIOLLA 
Nuestro amigo Manuel nos comenta que 

ya puedes reservar tu cena navideña y 
fin de año para llevar. Como todos los 

años se encargan de preparar los ricos 
pollos, lechones, piernas de cordero, 

pavo y mucho más; para que este 24 y 
31 de diciembre tu mesa este llena de 
ilusión y sazón. Sorprende a todos tus 

comensales. Feliz Cena Navideña y Fin 
de Año con Brasa Criolla.

RESTAURANTE HUANCHACO BEACH
Queremos felicitar y dar la enhorabuena 
a todo su equipo por la gran acogida de 
sus ricos platos a la carta y menú diario. 
Se encuentran en el centro de Barcelona 
muy cerca de la estación Sants. Un local 
preparado para celebrar tus eventos; ya 
puedes hacer tu reserva para tu cena 
de fin de año para empresas, grupos, 
amigos, familiares, etc. con pisco sour 
de cortesía. ”En Huanchaco Beach la 
Navidad es todos los días”.

RESTAURANTE AJI SECO
Todos los viernes en Ají Seco tienen el 
2x1 en pollos a la brasa para llevar y 

también para degustar allí. Así mismo 
cuentan con oferta de martes a viernes, 

donde podrás disfrutar de tardes y 
noches amenas en familia y con amigos. 
El equipo de Ají Seco nos comentan que 
ya puedes hacer tus reservas de cenas 
de fin de año para empresas, grupos, 

amigos, etc. Ají Seco como en casa!!!.

IRXIOCARITO 
Prepara ya tu regalito para tu seres 
queridos que con Irxiocarito, tu envío es 
con amor y tu familia, amigos están más 
cerca; ya sabes que si quieres un envío 
rápido y seguro, ellos son la mejor opción 
en el mercado. No te olvides que también  
podrás encontrar ya los ricos panetones 
y chocolates para tus fiestas navideñas 
como en Perú...”Yo quiero la navidad 
con Irxiocarito”
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#EspecialFinDeAño

MISTERIOS Y CÁBALAS
PARA SABER ENFRENTAR EL NUEVO 
AÑO, CON ESPERANZA E ILUSIÓN.

1.- El agua simboliza expulsar de tu vida las lágrimas, 
las penas y la negatividad. Tira un vaso de agua 
desde la casa hacia la calle.

2.- El primer abrazo del año debe ser con una persona 
del sexo opuesto para tener éxito con los romances.

3.- A las doce de la noche comer una uva con cada 
campanada. Al tiempo que se come cada una de 
estas frutas se piensa en un deseo.

4.- Se escribe lo negativo y triste en un papel para 
quemarlo a las 12 de la noche, así no se repetirá en 
el año que empieza.

5.- Quienes quieran atraer a sus vidas el amor y la 
pasión deben usar lencería o un listón rojo debajo 
de la ropa. El uso de ropa interior amarilla es para 
la felicidad y la riqueza, pero debe ser una prenda 
regalada.

6.- Se dice que vestirse de blanco en la llegada del 
Año Nuevo se relaciona con atraer la buena salud.

7.- Comer una cucharadita de lentejas a las 12, meter 
las manos en azúcar y lavarse con champagne son 
rituales para lograr la prosperidad económica.

8.- La cábala de la mesa decorada consiste en poner 
el mejor mantel, vajilla y copas pues llama a la 
prosperidad. Colocar algo dorado en la mesa es para 
que no falte el dinero.

9.- Para tener viajes el año que empieza, sacar las 
maletas a la puerta de la casa. Mejor aún, dar vuelta 
a la manzana.

10.- Barrer la casa con fuerza hacia la calle y recibir 
el año con todas las luces de la casa encendidas son 
tradiciones para expulsar las energías negativas.
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CLUB 
LIBERTAD 
FILIAL BARCELONA

Fiesta del Perol

#TeContamos
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#EspecialMissPerú
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#HoroscopoDelMes

TAURO
20 Abril al 20 Mayo 

Sera un mes difícil, pero 
podrás enfrentarlo con 
mucha fortaleza y lo 

superaras.

GÉMINIS
21 Mayo al 20 Junio 

Te llevaras sorpresas de 
aquellos que dicen ser 
tus amigos. Abre bien 

los ojos.

CÁNCER
21 Junio al 22 Julio

Controla tu carácter, 
puedes perder mucho 
si no haces algo para 

cambiar.

LEO
23 Julio al 22 Agosto 
Éxito profesional y 

personal, despierta tu 
creatividad con mucha 

fuerza. 

VIRGO
23 Agosto al 22 Septiembre 
Paz y armonía en tu vida 
empiezan a consolidarse, 
disfruta al máximo de los 

momentos. 

LIBRA
23 Septiembre al 22 Octubre 
Relájate y no te agobies 
por aquello que ya no 

vale la pena. Se avecinan 
cambios positivos.

ESCORPIO
23 Octubre al 21 Noviembre

Tu entorno familiar 
estará muy tranquilo y 

relajado, vuelve la paz y 
la armonía a tu hogar. 

SAGITARIO
22 Noviembre al 21 Diciembre 

Debes de ser más 
prudente, analiza bien tus 

palabras y te ahorraras 
dolores de cabeza.

CAPRICORNIO
22 Diciembre al 19 Enero 
Libérate de estrés y tensiones, 
no es bueno para tu salud y 
deberás cambiar de hábitos.

ACUARIO
20 Enero al 20 Febrero

Tienes enemigos ocultos, 
vigila bien tu entorno más 

cercano y no te fíes de 
las apariencias. 

PISCIS 
21 Febrero al 20 Marzo

Deberías llevar a cabo 
tu proyecto y liberarte de 
todo aquello que te frena 

a realizarlo.

ARIES
21 Marzo al 19 Abril 

Se acercan momentos 
conflictivos, no actúes de 
manera imprudente en el 

trabajo.
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¡ENHORABUENA! 
Nutriconsejo activando...
Justo antes de entrenar debes evitar 
los alimentos con mucha fibra como 
las ensaladas o las legumbres, también 
los alimentos muy grasos como las 
hamburguesas o la carne que no sea 
magra. Evita también cualquiera lácteo que 
no sea un yogur.

En cuanto al tipo de fruta más recomendable 
depende del índice glucémico de esta, por 
lo general las frutas con un índice glucémico 
bajo son perfectas para antes de entrenar 
para lograr así que te dure la energía 
durante todo el entreno, en cambio las de 
índice glucémico alto es mejor dejarlas para 
después ya que son azúcares muy rápidos 
que favorecen una rápida recuperación e 
hidratación. Y si necesitas energía extra 
para tu entreno un buen truco es tomarte 
un café solo o té verde o negro.

Frutas antes de entrenar: uvas, fresas, 
manzana, frutos rojos. (índice glucémico bajo)

Frutas después de entrenar: plátano, 
sandia, melón. (índice glucémico alto)

Grasas antes de entrenar: todo tipo de 
frutos secos, un puñado.

Después de entrenar
una buena idea puede ser incluir proteína 
ligera con algo de carbohidratos como un 
bocadillo pequeño, barritas caseras o un 
batido de proteínas de plátano y manzana. 
En este periodo de tiempo con mayor 
capacidad para que lo que comas te ayude 
a recuperarte, rellenando tus reservas de 
glucógeno y regenerando la musculatura. 
Abarca unos 45 minutos y es el periodo 
ideal para tomar nutrientes de calidad 
y apropiados (carbohidratos, proteínas, 
vitaminas, minerales, etc).

Para más información o consultas:

steffitnessdiet@gmail.com
Asesora nutricional con planes 
de entrenamientos personalizados

Sígueme en mi blog personal:

      fittefy_diet

#BellezaSaludYBienestar

¿EMPEZASTE EL GIMNASIO Y NO 
SABES QUE COMER ANTES Y DESPUÉS?
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PREPARACIÓN: 

Salpimentamos y freímos las chuletas, 
reservamos, luego preparamos un 
puré con las patatas, la leche, la 
mantequilla, la yemas de huevo y la 
sal, reservamos, luego salteamos el 
maíz con un poco de ajo y reservamos.

Ponemos una cucharada sopera de puré 
encima de la chuleta, le colocamos las 
lonchas de queso cubriendo el puré. 
Gratinamos las chuletas en el horno 
hasta que dore el queso.

Servimos con el maíz salteado y unas 
patatas o pimientos fritos (al gusto). 
Que aproveche

INGREDIENTES: 

- 4 Chuletas de lomo
- 1 k de patatas
- 2 Yemas de huevo
- 1 Cuchara de mantequilla
- 75 ml de leche
- 3 Lonchas de queso
- 1 Lata de maíz
- Aceite
- Sal
- Pimienta
- Orégano
- Nuez moscada
- 1 Diente de ajo

LOMO DE CERDO 
RELLENO AL GRATEN
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#NotaDelMes

Encuentro de la Alcaldesa de L’Hospitalet Nuria 
Marín y el Teniente Alcalde Jesús Husillos con 
Chefs Latinoamericanos que dirigen sus respectivos 
restaurantes en la ciudad de L’Hospitalet. 
El Jueves 4 de Octubre se realizó el encuentro y comida de la Alcaldesa de L’Hospitalet 
Nuria Marín, El teniente Alcalde del Ayuntamiento Jesús Husillos y El Asesor de la 
regiduría de Bienestar Social Ernesto Carrión, con Chefs latinoamericanos vecinos y 
vecinas de L’Hospitalet, que dirigen sus respectivos restaurantes en la Ciudad. 

La comida se realizó en el CENFO (Centro de Formación) Escuela de Hostelería del 
Ayuntamiento de L’Hospitalet, en dónde muchos jóvenes se forman y capacitan en el 
mundo de la  Hostelería. De esta manera se produjo un intercambio muy positivo sobre 
la gran diversidad gastronómica que hay en una ciudad tan grande como L’Hospitalet y 
la aportación real y concreta que realizan, en este caso los vecinos y vecinas directores 
de restaurantes, tanto dentro de la cultura gastronómica de la ciudad, ofreciendo una 
gastronomía con toques propios de sus respectivos países de origen y a la vez dando a 
conocer modos y maneras innovadoras de productos y platos a degustar,  como dentro 
también de la dinamización económica, rublo en el cada día crece la participación muy 
positiva de los emprendedores y dueños de comercios que un día llegaron en busca 
de nuevos horizontes y hoy son una parte importante en la construcción y mejora de 
nuestra sociedad. 

Estuvieron presentes seis restaurantes Latinoamericanos que han destacado en su oferta 
gastronómica: El Restaurante “El Rincón Manabita” del Ecuador, El Restaurante “Rosa 
de Alejandría” del Perú, El Restaurante “La Buena Mesa” de Bolivia, El Restaurante 
“Jaragua II” de República Dominicana, El restaurante “Sabor y Caña” de Colombia 
y el Restaurante “Punta Sal” del Perú. La Alcaldesa de L’Hospitalet Nuria Marín, les 
traslado el agradecimiento de la ciudad por el trabajo que han realizado y que sin duda 
alguna, continuarán haciendo y todo el apoyo del Ayuntamiento a Emprendedores cuyo 
objetivo es crecer y de esta manera hacer más grande la Ciudad en la que convivimos.
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#SabiasQue...

El Centro Peruano en Barcelona; 
siguiendo con nuestra campaña 
de apoyo a nuestros socios y a 
la comunidad, ha organizado un 
Curso de Maquillaje Profesional; 
dirigida a quienes quieran ampliar 
su posibilidades de crear su propio 
negocio u empresa. Este curso estará 
a cargo de nuestra colaboradora 
del CPB Yaqueline Quispe 
maquilladora y peluquera profesional 
con 20 años de experiencia en el 
campo de la moda y la belleza. Ha 
trabajado para muchas agencias 
de modelos mientras ampliaba su 
carrera con cursos y master en 
técnicas de maquillaje en belleza, 
caracterización, body painting, “cine 
& televisión” y aerógrafo. 

Yaqueline Quispe, ha creado su 
propia marca para ofrecer, junto 
con su equipo de profesionales 
altamente cualificados, un servicio 
personalizado y exclusivo a novias 
y quinceañeras. Actualmente cuenta 
con estudio propio en Barcelona, 
donde se dedica al maquillaje social: 
maquillando y peinando a novias, 
quinceañeras, actores y actrices de 
cine y televisión. También realiza 
cursos y formaciones, es experta 
en el mundo nupcial , pero además 
destacan sus trabajos para desfiles 
de Alta Costura y es coordinadora 
y maquilladora oficial del concurso 
Miss Perú España. 

Ha trabajado en diferentes sesiones 
de fotos y eventos de distintas 
firmas reconocidas mundialmente. 
Entre otros cargos obstenta la de 
directora de maquillaje y peluquería 
de la academia iberoamericana de 
cine independiente.

Los interesados en participar en 
el curso de Maquillaje Profesional 
puede llamar a los teléfonos: 695 
828 238 y 695 781 282

Dr. T. Acedo - Tel. 606 393 904
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