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DIEGO TORRES ACTUARA
EN ESPANA EN NOVIEMBRE

El argentino se reencontrard con su publico en
Maélaga, Barcelona, A Corufia y Madrid. Diego Torres
ya ha anunciado su paso por Espafia para su tour
2019. Tras el éxito cosechado en la gira acustica que
realizé el pasado mes de junio, el argentino volvera
a visitar nuestro pais en noviembre, esta vez junto a
su banda. El argentino ya pudo disfrutar del publico
espafiol durante la gira acustica que realizé en junio
y que le llevd por varios rincones de nuestro pais,
concluyendo en el estadio Wanda Metropolitano en
el espectacular Concierto Por la Paz. Torres, que se encuentra en plena
gira internacional, podra ahora presentar su show completo en Espana.
Seguro sonaran éxitos como “Un Poquito”, que acumula ya mas de 166
millones de visualizaciones en Youtube, o “Esa Mujer”, el ultimo single del
artista, que tuvo la oportunidad de presentar en Espana el pasado marzo.

SHAKIRA ESTRENA MEDLEY DE SUS
EXITOS “LA LA LA” y "WAKA WAKA"

Tras el anuncio de su participacién en el Super
Bowl Halftime Show, el icono global Shakira
lanza “La La La / Waka Waka”, primer corte
visual del largometraje de su concierto Shakira
in Concert: El Dorado World Tour. El estreno
mundial de este largometraje se llevara a cabo el
préximo 13 de noviembre por Trafalgar Releasing
y Sony Music, con funciones de repeticidon en
salas selectas.

Su medley de “La La La / Waka Waka” es una mezcla de los himnos
oficiales que Shakira interpretd para las Copas Mundiales™ de la
FIFA en 2014. Ademés de las imagenes que podemos disfrutar en
el lanzamiento, el documental retrata de manera inmersiva, tras
bambalinas y en las propias palabras de Shakira, el trabajo que fue
necesario para realizar su monumental gira El Dorado por 22 paises
ante casi un millén de asistentes, luego de tener que postergarla debido
a una lesiodn en las cuerdas vocales. El estreno se presentara en mas
de 2,000 salas y 65 paises.
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MALUMA VISITARA ESPANA
CON SU “11: 11 WORLD TOUR”

Con solo veinticinco afios de edad, Maluma es
considerado una de las principales voces de la
musica latina y un idolo juvenil a nivel mundial. El
proximo mes de marzo, en el marco de su 11:11
World Tour, sus seguidores podran disfrutar de su
musica en dos Unicos conciertos en Espana: el 28
de marzo en el Palau Sant Jordi de Barcelona
y el 29 de marzo en el Wizink Center de
Madrid.

Con 11:11 World Tour, Maluma, esta conquistando el mundo una
vez mas. Maluma se encuentra ahora de gira por norteamericana
agotando las localidades en todas sus presentaciones y esta
ansioso por regresar a Espafia el proximo afio. Los conciertos
de Maluma 11:11 World Tour ponen de relieve su versatilidad
como artista con un nuevo espectaculo de vanguardia futurista y
cargado visualmente con laser, efectos audiovisuales y pirotecnia
presentada de una manera nunca antes vista en un espectaculo de
un artista latino.

JENNIFER LOPEZ LANZA
NUEVO SINGLE “"BAILA CONMIGO”

“Baila Conmigo” es una produccién inspirada
en el tema instrumental del mismo nombre
lanzado en junio de este afo por los productores
colombianos Dayvi y Victor Cardenas. Este tema
ha acumulado hasta la fecha sobre 100 millones
de streams y 150 millones de vistas en YouTube
y se ha convertido en un fendmeno viral en toda
Latinoamérica.

Jennifer Lépez, con el espiritu innovador que la
caracteriza, reinventa este hit y lo vuelve suyo con
una lirica nueva y una potente interpretacion llena
de personalidad, llevando este movimiento organico
a una audiencia global. Este lanzamiento promete en
convertirse en el hit de fin de afio para este 2019.
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ESTOPA \\FUEGO" ayudaron a la selecciéon espafiola
de futbol a ganar la Eurocopa 2012
con su himno Showtime 2.0; han
Los Estopa conservan, despiden ganado premios Amigo, Ondas, de
la misma frescura, ingenio, lirismo, 40 Principales, de Dial...
imaginacién, humor y desparpajo de
Sus primeras canciones en el noveno Los Mufioz son fieles a su estilo, a
disco en estudio titulado FUEGO. la formula de su éxito, incluido el
El nuevo album de Estopa ya estd recurso de comenzar un tema con
aqui:12 nuevas canciones que se un compas lento de balada o a medio
publican en la misma fecha en la que  tiempo, a modo de introduccién,
hace 20 afios David Yy José lanzaron hasta romper con la rumba, unas
su ler disco. 20 afios de carrera que  veces méas rumba y otras mas rockera
se celebran con el estreno de uno de  incluso hiphopera. Pero también
los mejores albumes de la banda. saben romper sus propias reglas y
Atrapado entra a saco, sin intro que
Estos hermanos de Cornelld que valga... directamente al grano, con
crecieron cantando a Camaron, la conjunci(_’)n “y” de primeras como
Los Chichos, Los Amaya, Los habiendo entrada ya previamente en
Chunguitos, Serrat o Sabina, y a didlogo. Todo un hallazgo, una letra
la vez se contagiaron del heavy- que contagia desde la primera frase.
rock de Extremoduro y compafiia o
de la corriente rapera del hip hop En efecto, con FUEGO David y José
mas arrabalero. Se presentaron COI'II alegran la vida, mueven nuestras
un estilo propio que revolucioné caderas y nos hacen arrancar por
la rumba catalana y la a,ctualizé palmas, algo que llevan haciendo
mezclando e incorporando géneros y  desde hace un par de décadas. Han
sonidos hasta entonces ajenos. Han  compuesto despacito, a fuego lento,
vendido mas de cuatro millones de  historias suyas que son las nuestras.
discos en Espafia e Hispanoameérica;  Si, escriben sobre ellos mismos y, de
han cantado junto a los mencionados  paso, narran anécdotas y situaciones
idolos y junto a Rosario, El Canto cotidianas mas que reconocibles por
del Loco, ElI Bicho, Ana Belén, todos.
Albert Pla, Rosendo, Leiva, etc; han
grabado versiones de Serrat, Sabina, Para ambos las buenas canciones
Chambao, Macaco, Victor Manuel, sjempre vuelven por mucha mosca
Rozalén, Los Chichos, Juan Maya, cojonera que les distraiga.
Ojos de Brujo o Maria Jiménez;
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NICKY JAM

Nicky Jam la superestrella de la
musica urbana ha publicado su
nuevo disco “Intimo”. El nuevo disco
de Nicky Jam es la continuacion al
exitoso “Fenix” album multiplatino
en mas de 12 mercados incluyendo
Espafia donde ha permanecido
durante 136 semanas en la lista
de los &lbumes mas escuchados
en streaming en nuestro pais y
que incluia hits como “El Amante”,
“El Perdon” etc.. El nuevo album
de Nicky Jam incluye 12 nuevas
canciones ademas de colaboraciones
de lujo como las de Anuel AA, Darell
o Rauw Alejandro.

LANZA SU DISCO “INTIMO”

Nicky Jam es posiblemente uno
de los artistas mas influyentes y
exitosos de la historia de la musica
urbana y de la actual escena latina.
Con casi 25 afos de carrera, el
reconocimiento y popularidad del
que goza el artista puertorriquefio
a nivel mundial es dificiimente
comparable.

Gracias a sus canciones, gracias a
su historia que se narra con total
fidelidad en la archiconocida serie
de Netflix “El Ganador”, él es junto a
Daddy Yankee uno de los Godfathers
de la musica urbana que actualmente
domina las listas en todo el mundo
y es la musica mas escuchada en
todo el planeta. Amante declarado
del arte urbano desde adolescente,
encargo el arte de portada de nuevo
disco al artista griego STMTS1 , uno
de los artistas urbanos de mayor
relevancia de los ultimos afios.

Actualmente Nicky Jam esta
embarcado en la gira europea
“Intimo Tour” y Espafia es el
mercado con mas conciertos
confirmados. Nicky Jam es una
de las superestrellas confirmadas
para actuar en la gala de Los 40
Music Awards el préoximo dia 8 de
noviembre y ha sido nominado a
un Premio en la categoria de “Mejor
Artista Los40 Urban”.
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DE LA TORRE

TALENTO SURENO NOS
PRESENTA “PENSARAS”

Este joven “jiennense”, porta el sabor
y la chispa del sur en su personalidad,
siempre con el marcado acento tipico
de esta regién y con el humor que le
confiere esa simpatia, le presentan
como un artista seguro de si y con
el plante que generalmente suelen
tener artistas con mas tablas que él.

Manu de La Torre, nos cuenta
que desde pequefio se educd
entre artistas del cante flamenco
y de copla, que sus familiares mas
cercanos son en su mayoria musicos
y artistas, y que él mismo, desde los
8 afios, ha sido presentado como una
revelacion musical en su entorno,
llegando a traspasar las fronteras de
su ciudad natal para presentarse en
escenarios de mas envergadura.

Fue precisamente en su nifiez cuando
logro su primera presentacion en el
concurso de television “Veo Veo”,
famoso programa de talento infantil.
Sin embargo y como el mismo nos
comenta, poco a poco fue consciente
del hecho de que, el talento innato
no es suficiente para crecer como
artista y es necesaria la formacién
constante para llegar a codearse con
los mas grandes, asi que desde que
tuvo la oportunidad, busco al apoyo
de expertos en las distintas areas de
la interpretacién vocal e histridnica,
para llegar a ser un profesional
de las tarimas, y los escenarios,

maestros

tomando
como Miguel Angel Lépez en Jaén,

clases con
y posteriormente se traslada a
la escuela de artes escénicas de
Madrid, y recibe ademas clases de
canto y vocalizacién con D. Francisco
Solis, entre otros grandes maestros
quienes le ensefaron todo sobre el
canto, la interpretacion y la puesta
en escena.

Actualmente Manu de La Torre, se
encuentra de gira por toda Espafia,
promocionando su primer sencillo en
solitario titulado “Pensaras”, bajo el
sello Music Hits Factory, con el cual
se muestra un Manu mas latino, mas
romantico y con un talento vocal,
que no deja indiferente a quien le
escucha, ademas el tema, viene
acompafiado de un videoclip de alta
factura muy bien logrado, que le
otorga a este sencillo el atractivo
audiovisual perfecto para convertirse
en el proximo hit de las carteleras
musicales.

CONTACTO:

Manu de la Torre
(@manudelatorremusic
COLABORACION:

Textos: Carlos Alvarado
(@carlosbitteraudiovisual
Fotos: Patricia Garcia
(@patriysabelgarcia
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18 DICIEMBRE
LOCAL DE GUADARRAMA

19 DICIEMERE
LOCAL DE ALCORCON

20 DICIEMBRE
LOCAL DE TETUAN
A PARTIR DE LAS 5 DE LA TARDE
JREGALOS v SORPRESAS!

R. CUZQUENO 1; C/ Guadarrama, 19 < Puerta del Angel / T. 91 526 7589
R. CUZQUENO 2: C/ Madrid, 26 - Alcorcon / T. 915 022 609
R. CUZQUENO 3: C/ Fereluz, 1 (Esq. Marquez de Viana) <&> Tetuan / T. 914 590 328
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#Estrenos

LAS NINAS BIEN

México, 1982. Sofia (Ilse Salas) es una mujer de clase
alta que vive una vida féacil y llena de lujos. Pero todo esta
llegando a su fin con la profunda crisis que azota México, que
también afectard a la empresa de su marido. Pese a hacer
lo posible para guardar las apariencias, poco a poco, Sofia
tendra que decir adids a todos esos excesos y entender que
forma parte de un mundo que desaparece.

Estreno el viernes 08 de Noviembre de 2019 [ |

FROZEN 2

Secuela de Frozen El Reino del Hielo.

En 2019, la temperatura se dispara en Arendelle con el
regreso a la gran pantalla de Anna, Elsa, Kristoff y Olaf en
“Frozen 2” de Walt Disney Animation Studios. Se trata de
la esperadisima secuela de “Frozen”, ganadora del Oscar en
2013 que se ha convertido en la pelicula animada de mayor
recaudacion de todos los tiempos. Kristen Bell, Idina Menzel,
Jonathan Graff y Josh Gad retoman sus papeles, y Chris Buck
y Jennifer Lee, el equipo de “Frozen”, vuelven a ocupar sus
sillas de directores. “Frozen 2” se estrena en noviembre de
2019 en los cines.

Bl Estreno el viernes 29 de Noviembre de 2019

LOS ANGELES DE CHARLIE

Los Angeles de Charlie siempre han proporcionado servicios
de seguridad e investigacion a clientes privados, y ahora la
Agencia Townsend, se ha expandido internacionalmente con
las mujeres mas inteligentes, valientes y mejor entrenadas
a lo largo y ancho del planeta - varios equipos de Angeles
guiados por otros tantos Bosleys llevando a cabo los trabajos
mas duros por todo el mundo. Cuando un joven ingeniero de
sistemas llama la atencién sobre una peligrosa tecnologia,
los Angeles son llamados a la accion, arriesgando sus vidas
por protegernos a todos.

Estreno el viernes 29 de Noviembre de 2019 .
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ESPECIALISTA EN CARNES, PARRILLAS Y POLLOS AL CARBON
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RESERVAS: (€912 53 01 21 (© 634 959 795 I 632 217 067
C/ Castrojeriz, 2 <> Vista Alegre



AGRUPACION DEVOTOS DE
SAN MARTIN-DE PORRES

EN EL CENTRO DE MADRID

kS / ,
Esta vez estara acompanado [+ o
de la Virgen de Cocharcas
“Lina alegria que se feslaja
por el amor gue se comparte”

-'..q_,, wl

SABADO 23 DENOVIEMBRE
DESDE LAS q7: 00 HORAS

Rogamos a IHS h&l‘lﬂﬁ!ﬁlﬂ]&‘ﬁlﬁer‘a&pﬂrﬁaﬁ}afﬁgaﬂﬁﬁﬂ fluestro santa se comuniquen al:
- | Capataz, Hermano Guillernio, 643 56 44 05 -

IGLESIAINMACULADO CORAZON DE MARIA

C/ FERRAZ, 74 ESQ. CON MARQUES DEWRQUIJO <S> ARGUELLES[E] L4 L6

HORARIO DE VISITA: Domingos, Misa'de Ias 14 H. en la Cripta

MAS INFORMACION:
Fuo: 91 550 18 61 ema: agrup_smp@hotmail.com

movi.: 638 056 681 - 690 324 284 - 631 734 185
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#EspecialEnPortada

JUNTO A CALI Y EL DANDEE

Melendi estrena

su nuevo sencillo
titulado EIl Ciego,
una balada con la
colaboracién del duo
colombiano Cali y
El Dandee. Juntos
arman un tema
contagioso y repleto
de sensibilidad, en
el que los hermanos
Rengifo aportan
un punto latinc
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CAJA PEQUER

E]GRAMOS
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TARD

DESDE QUE SALE EL GNTENEDDR

C/ CAMARENA, 21 8 LOCAL
<> ALUCHE

©910 41 13 35 2
©662 02 98 75 R | [ covics i
©685 16 87 29 A

E.somosperu.aluche.beto@hotmail.com




#EspecialEnPortada

El Ciego se convierte asi en el
primer single de su nuevo trabajo,
del que préximamente se sabra la
fecha de lanzamiento y no tardara
en llegar a todas las tiendas y
plataformas digitales. La cancion
llega acompafada de un videoclip
grabado en Miami y dirigido por
Willy Rodriguez.

Lo nuevo de Melendi llega poco
después de Por encima de la
bruma, el tema oficial de Cadena
100 Por Ellas a favor de la lucha
contra el cancer de mama, que
este ano ha estado en manos
del asturiano y fue publicado el
pasado mes, convirtiéndose en
pocas horas en la cancion mas
vendida de Espania.

Ademas de continuar su gira
en nuestro pais, Melendi ya
ha anunciado tiempo atras las
primeras fechas de su tour
internacional que tendran lugar en
Ciudad de México, Guadalajara y
Monterrey, entre otras ciudades,
y pronto se podra conocer como
continua esta gira que también
pasara por Estados Unidos.

El asturiano que continta su labor
como coach en una nueva edicion
de La Voz Kids Espafia, sera
también el encargado de crear
un equipo y guiar a los pequenos
participantes en la proxima edicion
de La Voz Kids México en donde
compartira batallas con Carlos
Rivera, Lucero y otros jurados que
aun no han sido revelados.



COCINA CHINA DEL PERU

. HORARIO:
MARL 2 SAR. de 13 2 2Th, / DOWL de 13 2 20k
LUMNES CERRADND POR DESCANSC
EXCEFTO FESTIVOS

C/. Magqueda, 119 - Aluche
& © L-5 Aluche
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- T L= 5 . TN ﬂ'a Sy .":r _- Sm i e et
'SE' HACEN RESERVAS PARA EVENTOS SOCIALES
o v \ (
INE. RESERVAS: BUSCANOS EN GOOGLE

©674 928 841- 91110 66 03



#EnSociedad

LA COCINA DE AGRIPINA

En la foto los hermanos Solano; Luz,
Percy y Cesar quienes se reunieron para
planificar nuevos proyectos, por Barcelona
el Restaurante Migueldn y por Madrid el
restaurante la Cocina de Agripina la union
de dos empresas consolidadas en Espafia
basadas en la unidn familiar; Percy nos
comenta que también pueden hacer sus
pedidos a domicilio desde las principales
plataformas, una solucion si no deseas
salir de casa.

TRANSPORTE Y MUDANZAS LALO

Si deseas hacer una mudanza o cualquier
tipo de portes debes de contar con una
empresa seria y de confianza, Transporte
y Mudanzas Lalo es actualmente lider en
el sector, llamales te podran asesorar y
elaborar un presupuesto adecuado, tanto
mudanzas grandes y pequefias como

en transportes de todo tipo de muebles,
inférmate, cubren Madrid capital y el
extrarradio, su propietario el Sr. Eduardo
Sanchez te atendera gustosamente.

ANIVERSARIO DEL RESTAURANTE
SENOR DE LOS MILAGROS

El pasado mes de celebrd los 15 afios del
Restaurante Sefor de los Milagros, uno
de los locales emblematicos de Madrid,

se concentraron los mejores exponentes
de la musica peruana, cumbia, folklore,
danzas, etc. una noche llena de sorpresas,
sorteos y regalos a todos los asistentes
que pasaron un gran momento junto a su
propietario el Sr. Charles Campos, desde
nuestra redaccion le enviamos saludos y
felicitar la gran labor que ha conseguido.

RESTAURANTE LA NUSTA

Estuvimos en la pre-inauguracién del
Restaurante La Nusta en la zona de
Lucero, quienes ofreceran al publico lo
mejor de la gastronomia peruana, tanto
en carnes, parrillas, comida criolla,
pescados y maricos; un gran proyectos
hecho realidad de sus propietarias Ely
y Ménica quienes con su experiencia
sabran ganarse a un publico que gusten
de la buena atencion y sazon.
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HORARIO CONTINUO DE LUNES A DOMINGO
DE 13 A 24 HORAS. INCLUIDO FESTIVOS

SE HACEN RESERVAS PARA COMUNIONES,
CUMPLEAROS Y CUALQUIER EVENTO

g™ R.'c_-s'ta'i}.F'

Av. de Ia Constitucion, 68 Ronda de la Pescaderia, 20
QTORREJON DE ARDOZ || ©ALCALA DE HENARES
©, 91 828 34 12 (2,91 888 46 25 ©647 75 64 05

icket:
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s CHIFAPERUANO Y COMIDA CRIOLLA Semy

ALCORCON - MOSTOLES - GETAFE - FUENLABRADA - PARLA

- N = = A

“SE HACEN RE! 5 =

PARA CEHAE I}E EIIPRESAS o =
GRUPODS, AMIGOS, FAMILIARES, - LOCAL CLIMATIZADO INSONORIZADO
CENAS DE FIN DE ARD, ETC, Y PREPARADO PARA TODO TIPO DE EVENTO

@ Calle Soria 9 - ALCORCON
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ESPEQIALIDAD EN i}

PESCADOS Y r.inmscus
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HASTA'24 MESES SIN INTERESES

Protesis - Implantes - Endodoncia
Odontopadiatria - Estética Dantal
Periodoncia - Ortodoncia - Cirugia

E«E&ﬁ% : 60€

FINANCIACION PROPIA SIN BANCDS
Amigo Latino acércate y r.-r:un;:-ru&ha
nuestros precios
jAtencidn también los sabados
por la tarde con previa cital
DESCUENTO DEL 20«
PARA MAYORES DE &5 ANOS

PREMIUM ©

%mﬂﬁ?

(ORTOPANTOMOGRAFIA
ITAG 3D (Escanerdelalia’precision)

“C/ Caceres, 16 (Alcorcon)
q_ﬂ&i{renn Central - Metrosur

916109515 693 813 495

916465059 | 693 815 150

C{ La Eﬂﬂag 13 1c. pesterior (Pinto)

Frente a iq Plaza Guardia Civil
{Cercanias €-3 Pinto)

91 692 66 47 693 800 344
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g ' Platos ala Carta
NUS LS Cowmida Criolla
Pollos a la Brasa

*)912219157 - (O 631808 069

LOCAL Cl Via Carpetana, 348 2 s Eg;ﬁ;‘;?a",‘f;“'"

C/ Guadarrama, 17 £ L8 Puerta del Angel



/1I\\. DECORACIONFSx
5 o0 % 5 TARTAS CREATIVAS
JaGiii vmataom .

9l deproduciosde "gm "
Nuestra 1 ;3/

TARTAS

CONSULTE
SIN COMPROMISO

r EiLa carreta de Jagui
Jacqueline Montanez

Av. Albufera, 72 < Nueva Numancia |
@ 910320872 @ 603 161 202 | ocALREr




td

. ”ﬁr’“‘ El ’
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DEL NORTE .
CHIFA - RESTALRAMTE

PRUEBA NUESTROS COMBOS
a elegir 3 tipos (Vamedad de platos)

Platos a la Carta

Ahora el delicioso s R
- Tallarines - Combinados
Pl]“ll ﬂl ﬂﬂ“]ﬂn Sopa Wantan i mucho mids..
§ naracemery para lievar
Pello, patatas y en i

Sabados y Domingos
Cocing Crivlla
o Mariscos

HORARICE EIRA ACWEE. DE 13H A 17H. [ 20H: & 23H.
ABE 13H A Z3H. FDOM. 13H A 20H.

] LUN; CERRADO POR DESCANSO
®) ac'or\ SERVICIO A DOMIGLIO

C/ Puerto del Canfranc, 11 Local “%* Nueva Numancia



\ o fl1 686 05 63 69

< £11rﬂﬁ11 “910 24 36 52
WER MPRENTARNAGT

_ o_ GRAFICQO”

e S }\_‘_ rx o

N =

¢ il

TARJETAS - FLYERS
ROTULOS EN VINILO
CARTELES - cmmms

°° oz Déscuento Especial] = &
; _W[delunes aMiércoles -30%" | 4 ;
Qe presentando la revista Imagen Lating U8
7 SU PAGINA WEB COMPLETA A UN
= _ruhen PRECIO INCREIBLE !

% www.ruhen.es @ Pueblo Nuevo C/ Amos de Escalante, 27, waono

Ciudad Lineal {Altura ‘MeDonald's Alcald 396)
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RESTAURANTE PERUANO

AUTENTICA COCINA PERUANA

FESCADOS Y MARISCOS - CRIOLLO - DESAYUNOS PERUAMOS FIMES DE SEMANA,
MEMU DIARIO DE LUNES A VIERMES - POSTRES Y BEBIDAS

Ww.mi-'(:ﬂl.lm .Eﬂl‘bu,CGm
el

POLLOS

AL CARBON
PARA LLEVAR

SERVICIO A VEN DISFRUTA DE NUESTRA COCINA TRADICIONAL
DOMICILIO PIQUEOS - ENTRANTES - TAMALES - ANTICUCHOS Y MUCHO MAS

C/ PALENCIA 21 = LI ALVARADO = 91 281 56 79

SALIDA NUMEROS PARES - DETRAS DEL MERCADO MARAVILLA.
HORARIO DE LUM. A DOM. DE 12:00 H. A 00:00 H./ MAR, CERRADO POR DESCANSO




h: HCIFL_RRID: ¢
! ; ' LUNES A VIERNES DE :
Rih 12:00 H. H.!E:D_CIP!.'I'-DE -..1.:
FOLLE‘ ) | 19:30 H. A 23:00 A P
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_POLLOS Y CARNES AL CARBON
x.../ NN COCINA PERUANA Y ESPANOLA .

ALFONSO BRIONES
“Maestro Brasero®
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PARA ESTAS FIESTAS Sﬁtﬂ CON RESEIWA




- EXTENSA CARTR DE PLATOS
- PREGUNTA POR NUESTROS COMBOS.

14
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DESRYUNOS TODOS LOS DIAS
tmﬂmm 51I4:‘11;|11|'huzch1rt1 — g
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CI Vlrgen de Iclar, 32 Alcorcon
Reservas: 91 708 7303 - 641 473 830-656 502 376 - 662 508 597
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5 NUTRICONSEJOS

PARA BAJAR DE PESO

El deporte es un buen método para
recuperarte, pero sobre todo debes prestar
atencion a tu alimentacion a partir de
unas minimas recomendaciones. No hagas
dietas extremas, relajate y empieza con
unos habitos saludables ya que el inicio de
aflo es la mejor excusa para proponerte
nuevos objetivos.

1) Marcate metas realistas

No intentes marcarte perder mas kilos de
los que debes perder como motivacion,
sino al contrario. Marcarte objetivos cortos
y realistas favorecera el pensamiento
de motivacién y ganas por conseguir los
resultados.

2) Realiza actividad fisicaregularmente
30 minutos de ejercicio al dia ayuda a la
quema de calorias. Ademads, mientras
realizas deporte es tiempo que no dedicas
a malos habitos que puedan derivar en una
mala alimentacion.

3) Incrementa el consumo de agua

A veces se tiende a comer por una falsa
creencia de tener hambre. Cuando esto
te suceda bebe antes. Muchas veces el
hambre desaparece porque el agua ayuda
a sentirte lleno. De este modo no ingieres
calorias innecesarias a tu cuerpo.

4) Disminuye las porciones
Comienza haciendo el mismo nimero de
comidas pero modifica la cantidad.

5) Disminuye todo lo ultra-procesado
Cuando veas un productos con una lista de
ingredientes muy larga llena de aditivos

y _Conservantes es mejor dejarlc_) en el Para mas informacion o consultas:
glinc?gbllggar y optar por otra opcion mas steffitnessdiet@gmail.com

Asesora nutricional con planes
de entrenamientos personalizados

Sigueme en mi blog personal:

(O) fittefy_diet




FELASH 106550 25 ANOS DE EPERENCIA

Erseles et cetilands o Resaies

SERURIAD - 3 VELES PR SEMAMA SEDUROS [LHANGAS!

ABENCIA DE VIAJES B 2098 - 0600 - 22 - B00BIOTETE

HORARIO DE ATENCION:- LUN AVIE 2421 H. SAB 10:30 A 21 H DOM Y FESTIVOS 12A1TH

PLUs\ULTRA KLIVI Avianca A?A (7 AlrEuropa IBERIAE LAN - ,E!?{‘f(._

espaia: C/ Amaniel, 6 - Madrid < Plaza Espana
A 91 521 20 73 - 91 360 43 51

PERL: AV. PETIT THOUARS, 1105 - 2* PLANTA @266 14 12 - 26570 38
LIMA: LS OLIVOS - SAN JUAN DE LURIGANOHD - SAN JUAN O MIRAFLORES - CALLAD
WUEVA DIRECCISN TRUJLLO! AV AMERICA NORTE, 478 (Panaderls Trigo de Oro) ) D44-468552 - BET042157

ESPECIALIDAD EN PESCADOS Y
MARISCOS, COCINA CRIOLLA
PARIHUELA. JALEA
LOMO SALTADO
SECO A LA NDHTETEIA
CAUSA LIMENA
ANTICUCHOS

DESAYUNOS
PERUANDS

Lunes 8 Vismes
de Fa 1130 am

......

Av. Rey Juan CHrIus I, N° 69 QEI Carrascal (L- 12)
G BUS: 481 - 484 - 485
(® 91248 4502 RESERVAS (0636 179 714



DERECHOLABORAL *"
Iﬁ'EHEr:Hﬂ'r.er .

 DEREGHOPENAL *

DERECHO'MERCANTIL »
ACCIDENTE'DETRAFICO - LABORAL
'RECLAMACIONES - INDEMNIZACION o
PH[I[‘.ES[I DE JUBIUACIONZPREUUBILACION o
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sntico Perd
Come y disfruta del auténtico I€ :
| ]
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/ guEﬂA NUESTRO uELtcmSU

§ PGLLG (GRIGI NAL'A'L CARBO N
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\ : [f| sicuenos

C/ Pozn de las Nleves 26 TORREJON DE ARDOZ
Informacion y reservas: (&) 91 199 71 16 (£ 603 767 915




5to Piso, Ofi
<> Plaza Elpnlh ym

| £ ¢ Gran Via 69
Destinos :

e
o

Latlﬂos S ©917236471

® 679 700 835
- ® 632 206 337

lii Pﬂﬂﬂf TERIA ﬂ LIMA SAHIMS SEMANALES M

) - "
\‘*‘ | 50¢

Serperuano.com

Un Sentimiento, Tu Identidad

Depoites
Mi F’ar
TJ 150
Gultura
Fiatbol

Cultura

www.serperuano.com Tu Portal
info@serperuano.com 100% Peruano
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¢/ Hermanos Machado, 25 <> Quintana  ©91 0854470 @655 113 032

HORARIO: DE MARTES A DOMINGO DE 10 AM A 12 DE LA NOCHE (HORARIO CONTINUO)

©64706973




TEL: 622 223 420

MADRID - ESPANA

CHICHA MORADA, INCAKOLA
PISCO SOUR

MERCADO DE ALTO DE EXTREMADURA MERCADO DE LUCERD
Paseo de los Jesuitas, 44 Bajo Puesto 7 Calle Higueras, 44
de Extremadura <& Lucero

PEDIDOS: (© 615 664 451 - 637 385955 we




ENVIOS MARITIMOS A PERU

RECOGEMOS EN OFERTAS VENTA DE
TODA ESPANA EN MUEBLES PASAJES REREOS
GRATIS EN MADRID CAPITAL TENENOS EL MEJOR PRECIO
PLAZAS CONFIRMADAS

CAIA GRANDE 110€
CAJA PEQUENA 10¢

C/ PELICANO, 20 LOCAL <€ OPORTO / OPANEL
® 91772 92 28 - 628 627 169 - 637 385 049

Email: daniarmando2015@hotmail.com + gpsenviomaritimo

HAH RESTALRA FITE

Comida Pejuana y ‘Espafiola

Iw PERUARDS

Cf Butron, 27 - Las Rosas
(V)91 449 6643 (0662 414 420
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ORGANIZAMOS TODO TU EVENTO
CONSLILTANOY TOTMS LOS SERVICHE ¥ ARTICLILOS CHIE
DISPONEMOS, PONEMOS A TU ALCANCE TODO LO NECESARIO

(DEJA TU FIESTA EN MUESTRAS MANOS

W T SUERCUSE HARA REALITIATY
-
mmm )
.

DISPONEMOS DE SALON DE: EVEHTQ S
mﬂﬂ T VENTA DE \rmmn“:-.l‘[m -

RAMO, COJIN, TIARA, CAJON DE SOBRES, POE0
VELAS, Y CANDELABRO, CESTAS ¥ PLACAS, COMI
INVITACIONES ¥ RECORDATORIOS, VESTT

TRAJES CORTE DE HONOR
PERNADC Y MACGLUILLATE, COREDGRAFIAS DE VALS
HEPORTAJES FOTOGRAFICOS, HORA LOCA.
DECORACIONES, LIMUSINAS, MARIACHIS
< TARTAS ¥ MLUCHC MAS..,

C/ Callejon del Alguacil, 3 > Nueva Numancia

Informacién y reservas: 667 068 121 RAERATI R I SEIN




(‘lwi‘f Latimo

*Pollos ala Brasa
+«Parrillas
*Gastronomia anana
Caviche, Aoz can-Falio -'Iﬂ!vﬂ e i
Jaleas. Chppe, Torales; Potc

*C fa PE ruano

*Meni Diario iu avio)

C/ Cordillera de Cuera, 2
Inf. g: 1 027 38 88 /672 851 647

www tuvite. com

o Madrid - Lima desde SBOE jida y vuetta)
TODAS LASAEROLNEAS  Madrid - Santa Cruz desde 730€
AmencanAines XA Madrid - Quito desde 630£

_LBEHMJ' Tus vacaciones en Espaiia

KL ~Avianca desde 950€ (ﬂd‘ﬂﬂ hotel y saguie)
; Lima-Madrid-Lim
erﬂ.h-hmpa
Lan # Aeoiness  Reserva tu viaje
= a Disneyland Paris

QO00DE0 wxwmm*mmm“ :

C/ de la Abada, 2 -2+ pianta- Of. 51z9. < *Gran Via / Callao / Sol

TEL: 910 815 948 - 671 380 150



RECOGIDA EN TODA ESPANA

De Miriam y Manuel

- ORGANIZAMOS TU MUDANZA )
Y RETORNO VOLUNTARIO A PERU
Llevamos tu ropa, muebles, electrodomésticos
y todas tus pertenencias a Lima y provincias.

ENVIOS CON TOTAL SEGURIDAD
Y SIN LIMITE DE PESO
Contamos con seguro de mercancias

PRESUPUESTOS A TU ALCANCE
Mejoramos cualquier oferta

FINANCIAMOS TU ENVIO

"ORCIO
FERL! -8

-

L ‘._. 5
§4 de envios 3@ 5 '
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Envios Maritimos

“Seguridad, responsabilidad y puntualidad™

PRECIOS INSUPERABLES

CAJA GRANDE »soi0 165¢
(80 x 50 x 50

CAJA MEDIANA 4500 1102
RECOGEMOS GRATIS EN MADRID CENTRO

PERU" Ul

a- ‘ r
" I'Il

-~ gsauMn 4 2

15 utﬂﬂ\ﬂimﬁii

{0 DEENERO DE2020

S{AZAS LIMITADAS

&

® 910279137 ©653 319 672 © 677 007 955

“ CONSORCIO PERU ENVIOS MARITIMOS

envios-maritimos01@hotmail.com
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Madrid
916949918
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Haz tu pedido:
Toledo Barcelona Murcia Valencia
9255637612 933369907 655934974 686 332 484
www.americaimportsl.com



