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Nada se compara a la tranthdad de obtener
tu estatus legal en Estados Unidos

“ —

BELTRAN BRITO CASAMAYOR LLP
VTN ATTORNEYS |

Especialistas en:
Visa 01/ EB 1: Para personas con habilidades extraordinarias en las ciencias, artes, educacion, negocios o deportes.
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Visa de Inversionista L1 / E2 / EB 5: Especial para Gerentes, Comerciantes e Inversionistas y sus familias.
Green Card: Residencia permanente a través de una oferta de trabajo en Estados Unidos.
Visas para profesionales y todos los aspectos de la Giudadania Americana.

@ @BeltranBritoLLP @ @beltranbrito @beltranbritolip media@beltranbrito.com

beltranbrito.com

Brickell City Tower. 80 SW 8th Street, Suite 2810.

Miami, FL 33130. Ly R i LA i
Tel: +305-860-4050 BELTRAN BRITO CASAMAYOR

La pomcesion de kas Visas por parte cel gobiemi de Estados Unidos &5 de caracter completamente discreconal. La confratacion de Beliran Brito immigration ATlomeys no garanliza su aprobacidn
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. PARAMOUNT’

MIAMI WORLDCENTER

MiIAM

REALTY

1miamirealty.com

THE MOST AMENITIES
IN THE WORLD

Paramount
Miami Worldcenter

is a 60-story condominium tower in
the Miami Worldcenter complex. The
building will contain 569 residential
units

- Private elevator access

- 10-foot ceiling in all living spaces
- Qutdoor living rooms

- Large entertainment space

- Designer European kitchens

- Glass-enclosed rain showers

- Superior Tubs

- 26 pool-side cabanas

- Full-size laundry room

- Convertible den

1,2 & 3 BEDROOM RESIDENCES
STARTING FROM THE MID $750K'S
PENTHOUSES & VILLAS STARTING
AT $3.5M

8249 NW 36 St #109 DORAL, FL 33166



Compra - venta - alquiler
Administracion de propiedades
residenciales y comerciales

AQUI TE ASESORAMOS !
+1305 418-8989 / 786 878-9901

Waldorf Astoria
Residences

Miami offers a transcendent
experience and exclusive lifestyle
offering. With its limited views,
extraordinary architecture and timeless
branding it will usher in a new era for
generations to come.

-Architect: Carlos OTT, Concept
Artist & Sieger suarez Architects

General description of the building
- 100 stories

- 360 residences

- Jr Suites with 1,2.3 and 4 bedrooms
- Penthouse Collection

- 205 rooms and suites vde hotel

Building characteristics
- Located in downtown Miami across
from

Biscayne Bay Peacock alley

- True Waldorf Service and Counseling
- Unobstructed views of the city
- Pool with outdoor cafeteria

- Private bar / wine tasting
-Signature restaurant
-Children's Club

email: info@1miamirealty.com

WALDORF ASTORIA

RESIDEMNCES = MlaM|
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EDITORIAL

L.Lectric en el Time Square NY

Times Square es una importante interseccion en la seccion Midtown
Manhattan de la ciudad de Nueva York, en el cruce de Broadway y la
Séptima Avenida. Brillantemente iluminado por numerosas vallas
publicitarias y anuncios, se extiende desde las calles 42 a 47 oeste, y a
veces se 1o conoce como “la encrucijada del mundo®, "el centro del
universo" , " el corazon de la Gran ViaBlanca *, Y "el corazon del mundo®.
justo alli, el cantante L.Lectric aparecio en la valla principal del Time
Square, para anunciar su nueva cancion llamada “Best you ever had”.
Aproximadamente 330.000 personas pasan por Times Square a diario, y
muchos visualizaron su obra.

Capitulo aparte merece nuestra portada de Iujo, en nuestra segunda
edicion, nada mas y nada menos que Marjorie de Sousa, la actriz
venezolana que ha cautivado a la teleaudiencia de las telenovelas en todo
el mundo y la consentida de México. Ahora, en la serie “La Desalmada” de
Univision, explota de sensacion, fama y lujo en la pantalla.

Esta edicion esta muy interesante, con temas como “Tips para cuidar el
medio ambiente, tareas faciles para cuidar el hogar, los beneficios del vino,
trucos para hablar bien, el Festival de Cervezas de Oregon, moda Versace
y mucho mas.

Disfrutenla. ..
Rafael Pina Loaiza

Editor
noti-america.com

EDITOR
Rafael Pina Loaiza

DIRECTOR
Carlos Camargo

COORDINADOR
Rosmer Herrera

DIRECTORA DE
MARKETING Y REDES
SOCIALES

Andrea Carolina Vargas
Mavares

DIRECTOR ASOCIADO
Larry Brown ||

FOTOGRAFIA
Elio Escalante
Billy Cass

CONSEJO EDITORIAL
Pamela Toledo
José Verdalles

ASESOR FITNESS
Robert Jauregui

Director de Arte
César Sarda Saer

INSTAGRAM
@notiamerica



i

EL NOTICIERO DIGITAL MAS GRANDE DE AMERICA

NOTI-AMERICA.COM

@NOTIAMERICA n NOTIAMERICALLC g @NOTIAMERICA



Gastronomic

FESTIVAL DE CERVECERIAS
DE OREGON 2021

“Uho de los ﬁmmfm de cerveza mds
populares de la costa oeste.”

El festival anual de cervezas de Oregon tiene lugar en Tom McCall Waterfront Park
en ¢l centro de Portland en julio. Cada afo, el evento de cuatro dias presenta mis de
B0 cervezas y cidras artesanales premium de primera generacion de Oregon. El
festival cuenta con mds de 100 productos de casi 100 cervecerias ubicadas en 34
ciudades de todo el estado. Varian desde cervecerias establecidas como Alegory o
Zoiglhaus a los novatos de la industria cervecera. También hay misica en vivo v un
monton de entretenimiento. El festival atrae a unos 85.000 asistentes cada afo.
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bl Uregon  Brewers Festival fue
fundado en 1988, lo que lo convierte en
uno de los mds antiguos del pais. E
pintoresco pargue Iréente al mar Tom
McCall situado junto al rio Willamette
é5 un lugar perlecto para disfrutar de
un picnic ¥ una copa de cerveza con
vistas a Mt. Hood y el horizonte de la
ciudad. El festival ofrece entrada
gratuita, pero los visitantes tienen gue

comprar fichas de cerveza de $1 para
probar muestras del festival. Bl festival
también cuenta con un jardin de
cerveza con bebidas sin alcohol para
conductores ¥y menores de edad. Kl
festival se extiende del mediodia a las
21.00 horas. Sin duda, para los
amantes de las cervezas esta es una
gran opcion para adentrase en este
mundo vy conocer mds sobre las
CEervezas orgdnicas.

e [10f]-america.com Ug



HABITOS INFALIBLES PARA MANTENER LA CASA LIMPIA

ﬂ:.'Ej' cierto! Limpiar la casa .rr}:ruﬂfﬁ Hevar unos cuanros minures 5 te acostumbras
a una ruting de mantenimiento. Ademads, la Hmpi.:m .-.-f:“mgﬂr ﬁ::j.-' &5 HEds
fmportante que wuncd debido a e COVID-19."

Para mayor seguridad, tuya y de tu familia, distribuye los siguientes consejos de
limpieza durante el dia. v asi no solamente mantendrds limpio v a salvo tu hogar,
sino que también creards los hdbitos necesarios, Toda la familia debe colaborar.
corre, a tal grado que no tenemos tiempo o no deseamos detenernos a reflexionar en

lo que se piensa o se siente realmente, en esos momentos.

10 peSEy .



LIMPIA EL LAVAMANOS Y 0
EL ESPEJO DEL BARO

Apenas te llevard un par de minutos y
hard gue el bafio se vea mucho mds
limpio. HKocla el espejo con  un
limpiador para cristales (o partes
iguales de agua y vinagre blanco) y
rota usando toallas desechables o una
bayeta de microfibra. Utiliza la misma
bayeta para limpiar el lavamanos,
prestando atencion a las salpicaduras
del grifo. Hazlo durante la mafiana y

asigna a alguien si puedes. a

LIMPIA LOS MESONES DE LA

COCINA, EL FREGADERO Y LA ESTUFA
Comienza pasando una simple bayeta
himeda por los mesones de la cocina
para retirar restos de comida. Recuerda
gue los mesones, al ser superficies
porosas, son caldo de cultivo para los
gérmenes, asi que rocialos diariamente
con un limpiador gue contenga vinagre
o limdén v sécalos bien. Para la limpieza
diaria de la estufa, rocia con un
limpiador antigrasa y seca con una
toalla desechable. Luego de poner los
platos en el lavavajillas, repasa el
fregadero con una esponja y un par de
gotas de jabon liguido. Hazlo las veces

que puedas. e)

TIENDE LA CAMA

Tender la cama todos los dias es el
tnico modo de gue el dormitorio se vea
presentable en cualguier momento del
dia. Sacude bien las sdbanas (con la
ventana abierta si el clima lo permitel,
ahueca las almohadas y estira el
edredén o la cobija. Planea lavar las
sdbanas en agua bien caliente una vez a
la semana. 5i tienes alergia a los dcaros
del polvo, recuerda cubrir la almohada
v el colchim con una funda protectora.
Hazlo en la manana.

BARRE Y LIMPIA EL PISO m
DE LA COCINA -

En pocos sitios parece acumularse
tanto la suciedad como en el piso de la
cocina, jverdad? Acostumbra a darle
una barrida diaria al piso para retirar
los  restos de comida v evitar
trasladarlos al resto de la casa. Luego,
usa un trapeador que tenga el liguido
limpiador y wun pafioc desechable
incorporados. Dependiendo del tipo
de piso, también puedes crear tu
propio liguido limpiador mezclando
un poco de agua tibia con un poco de
vinagre blanco. Hazlo después del
almuerzo o la cena.epasa el fregadero
CONn una esponja v un par de gotas de
jabén liguido. Hazlo las veces gue
puedas.

S

RECOGE LA RCPA DE CADA DlA

Una vez tendida la camab, dedica
unos minutos al dia a guardar la ropa
én el armario ¥ a colocar en su sitio la
bisuteria v los accesorios. S50 tienes
bien organizado el armario, este
trabajo te llevard solo 5 o 10 minutos
al dia, pero te hard la vida mucho maés
[deil... especialmente cuando estés
apurado en la manana. La mejor
hora: temprano en la mafiana.as.

e NNOE[-america.com 11
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LAS ALERGIAS Y
COMO PREVENIRLAS




Las alergias ocurren cuando su sistema
inmunniﬁg’n’:ﬂ reacciona a una sustandcia
extrafia, como el polen, el veneno de
abeja o la caspa de las mascotas, 0 un
alimento que no causa una reaccion en
la mayoria de las personas.

Su  sistema inmunolégico  produce
sustancias conocidas como anticuerpos.
Cuando tiene alergias, su sistema
inmunoldgico produce anticuerpos que
identifican un alérgeno en particular
como  dafiino, aungue no lo  sea.
Cuando entra en contacto con el
alérgeno, la reaccion de su sistema
inmunoldgico puede inflamar su piel,
sénos nasales, vias respiratorias o
sistema digestivo.

La gravedad de las alergias varia de
persona a persona y puede variar desde
irritacion leve hasta anafilaxia, una
emergencia potencialmente mortal. 5i
bien la mayoria de las alergias no se

CAUSAS:

Una alergia comienza coando su
sistema inmunologico confunde una
sustancia normalmente inofensiva con
un invasor peligroso. Luego, el
sistema inmunologico produce
anticuerpos que permanecen alerta
para ese alérgeno en particular.
Conando vuelve a estar expuesto al
alérgeno, estos anticuerpos pueden
liberar wuna serie de sustancias
quimicas del sisterna inmunolagico,

como la histamina, que provocan
sintomas de alergia.

Los desencadenantes comunes de
alergias incluyen:

Alérgenos en el aire, como polen,

caspa de animales, dcaros del polvo v

moho

Ciertos alimentos,  particularmente
cacahuetes, nueces de drbol, trigo. soja,
pescado, mariscos, huevos y leche.
Picaduras de insectos, como las de
una abeja o una avispa

Medicamentos, particularmente
p-aniq:ilinﬂ o antibidticos a base de
penicilinn.

Ldtex u otras sustancias gque toque,

que pueden causar  reacciones
ntérgi-::as en la piel-

notl-america.com 1 3
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El mejor fotoperiodismo de 2021

“En esta galeria mostramos las imdgenes y contamos algo de sus historias.”

Los leones marinos de California -Zalophus californianus- son animales juguetones
nativos del oeste de América del Norte. Con los confinamientos a causa de la

Covid-19 en todo California, los lugares naturales y al aire libre con mucha vida
silvestre se convirtieron en un destino popular para los viajes locales. Destinos
similares en todo el mundo se llenaron de mascarillass abandonadas. La BBC
informé que cada mes se utilizaron durante la pandemia aproximadamente 129.000
millones de mascarillas desechables y 65.000 millones de guantes. Los pdjaros,
peces, mamiferos marinos y otros animales pueden confundir este eguipo de
proteccion personal con alimentos. Segin World Animal Protection, cada afio se
estima gue 136.000 focas, leones marinos v ballenas mueren a causa del pldstico. Las
miiscaras quirdrgicas se descomponen en millones de particulas micropldsticas con el
tiempo, gue son consumidas por peces v otros animales y, por lo tanto, transportan
la contaminacion de regreso a la cadena alimentaria, afectando potencialmente
también a los humanos.

Foto: Raplh Pace
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La gente de Sajd, una repiblica en el
extremo noreste de la Federacion rusa.
vive en una zona remota de condiciones
climiticas extremas: las temperaturas

Una jirafa de Rothschild -Giraffa

pueden bajar hasta -50 °C en invierno. camelopardalis rothschildi- 28
Aungue Sajd, también conocida como transportada a un lugar seguro en una
Ezkmtl:‘lr_:ﬁﬁu f::“ﬁ;:fid J&:J“ ﬂi:ljfr‘r:-.ft:;{{;g barcaza hecha a medida desde la isla
cuadrados, su  poblacién  apenas inundada de Longicharo, en el lago
asciende a 950.000 personas, de las Baringo, al oeste de Kenia, el 3 de
cuales alrededor del 50% pertenece a la diciembre de 2020,

etnia sajd; los conocidos como Yakuts.

Foto: Alexey Vasilyev Foto: Ami Vitale

Casi un tercio de la rlegh‘rn brasilefia de

Pantanal, el humedal tropical y de

pastizales inundados mds grande del Lincoln  Park., Washington DC.

mundo, los cuales se extendieron a lo . s . , -
Estados Unidos. Anais, de 26 afios,

large de unos 150,000 kildmetros - . o
cuadrados, fue consumida por los discute sobre la  eliminacion  del

incendios en el transcurso de 2020, Monumento a la Emancipacion con
Seglin el Institute Nacional de un hombre que desea conservarlo. en
Investigacion Espacial de Brasil, en Lincoln Park, Washington DC, EE.
comparacion con el 2019 se produjeron UL EL 25 de funic

el triple de incendios en 2020, Hl, Bl sa de Junio.

Foto: Lalo de Almeida Panos/ Folha de Foto: Ewelvn Hockstein, Estados
Sio Paulo Unidos

e [10L-america.com 15



Ejercicios
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Ejercicios en casa para mantenerse en forma

Hoy queremos traerte una serie de consejos para hacer ejercicio sin moverte de casa
v de lo mds sencillo incluso para los menos expertos. jSe acabaron las excusas! Lo
inico que tienes gque hacer para mantenerte en forma es despejar una habitacion y
realizar unos sencillos ejercicios desde casa.

Una dieta saludable combinada con un poco de ejercicio varias veces a la semana es
suficiente para prevenir enfermedades, subir las defensas v ademds sentirte mejor
contigo mismo. No importa si lo haces por la mafiana, o a altima hora del dia, lo que
Cuenta es que ejercites tu cuerpo.

1 6 IO |-V 8. 1T



LA PLANCHA

La plancha es un ejercicio en auge en
los ultimos afios v es que sus resultados
son  asombrosos. Ademds, tiene
muchas variantes: plancha lateral,
plancha con Hexion, plancha a una
mano vy plancha con una pierna
levantada. Para hacer una plancha
normal, empieza en el suelo, aprieta el
estomago v procede a soportar tu peso
sobre los codos v las puntas de los
dedos de los pies durante 15-20
segundos. La  espalda debe estar
completamente recta.

SENTADILLAS

Para realizar las
importante gue aprendas a colocar tu
cuerpo en  la  posicion  adecuada.
Coldcate contra la pared para mantener
tu  espalda completamente  recta,
comienza a Hexionar las rodillas. Veris
como en poco tiempo v de forma
progresiva  conseguirds gquemar grasa.
No fuerces demasiado, ya verds como
las siguientes veces logrards alcanzar
mayores objetivos..

sentadillas  es

LZANCADAS

Para  ejecutar correctamente  la
realizacion de este ejercicio debemos
colocarnos con los pies juntos v dar un
paso hacia adelante, doblando las dos
piernas hasta gue la rodilla de atris
casi togque el suelo v ambas rodillas
estén dobladas a 90 grados. Haz
fuerza con los pies y cambia de pierna
con cada repeticion. Es un ejercicio
unilateral muy util para conseguir
desarrollar la fuerza de las piernas por
separado ¥ ganar tono por igual en
ambas extremidades.

FLEXIONES

En el caso de que no estés
acostumbrado a realizar este tipo de
ejercicio, empieza poco a poco v ove
aumentando  progresivamente  las
repeticiones  en tus Hexiones.
Comienza apoyando las rodillas en el
suelo v cuando ganes mds fuerza en
los brazos ya realizarlas con el cuerpo
completamente elevando del suelo,
con los pies v las manos como Unico

ApOyo.

e [10f]-america.com 17
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El lujo, color y glamour
de Versace sigue vigente

Puede contar con una mano el nimero

de casas de moda que disfrutan del
reconocimiento de nombre que hace
Versace. Hoy, bajo el liderazgo de
Donatella Versace, al igual que en los
afos B0 y 90 cuando la marca estaba
dirigida por su hermano Gianni , es un
simbolo universal de todo lo glamoroso
v decadente. Versace no fabrica ropa
que sea vanguardista, artistica o
intocablemente elegante; hace ropa
para las sesiones [otogrificas de la
alfombra roja en Cannes v las fiestas a
bordo del mega-vate de un magnate del
rap en Monaco.

18 UL - 7T . T

Gianni, quien fundd la empresa en
1978, era una estrella del rock de la
moda. Jugd con su piablico con gestos
grandiosos vy un  genip  para el
marketing. "Fue el primero en darse
cuenta del valor de la celebridad en la
primera fila vy el wvalor de la
supermodelo, v puso la moda en una
plataforma de medios internacional”,
dijo el editor de Vogue. en jefe, Anna
Wintour, dijo en 1997, "El disfruté de
la atencion de los medios v lo planed, y
todos siguieron sus pasos”,



Audaz como el bronce y supersexy. la
casa  encontrd  a  su  representante
perfecto en la supermodelo de los
noventa. De hecho, algunos incluso le
han dado crédito a Gianni v Donatella
por crear la raza cuando evitaron los
modelos de pasarela, generalmente
andnimos en ese momento, ¥ en su
lugar eligieron modelos de impresion
conocidos para hacer giros de estrellas
en la pasarela. En un  momento
historico en 1991, Versace envid a
Christy Turlington ., Naomi Campbell |
Cindy Crawford y Linda Evangelista a
la pasarela sincronizando los labios con
la cancion de George  Michael
“Freedom! "90 ",

"Pido a gritos calidad v fantasia”, dijo
Gilanni poco después de mostrar su
controvertida coleccion de bondage
inspirada en S&M de otofio de 1992 .
“Pero entiendo si estas correas de
cuero no son del agrado de todos. No
me importa si la gente dice que soy
vulgar .

Desde la repentina muerte de Gianni
en 1997 a manos de un asesino en
juerga, toda la atencibn v la
responsabilidad del disefio ha recaido
en Donatella. Sus primeras filas son
alin mds brillantes que en la época de
su hermano, v Hollvwood estd igual
de enamorada. Segin los informes,
Antonio Banderas ha firmado para
interpretar a Gianni en una pelicula
dirigida por Bille August sobre la
dinastia de la moda italiana.

notl-america.com 1 g







Marjorie de Sousa

La villana mas bella de la TV

ﬁr'

¥

“Para nadie es un secveto que la produccion en donde aparece Marjorie de Sousa es
un éxite total en audiencia. Aungue Hleva mucha tiempo stendo la buena de la
historia, la protagonista mﬁ:}ﬂ:, la qHie llora .ﬂrrigrim.r;s de :fqm'.n'.rr;. las cosas han

cambiade. Ella sigue siendo la mds popular, la mds bella y faomosa
| de las villanas en TV

Por: Carlos Camargo/ @camargocarlos01

Marjorie de Sousa ha demostradoe a pulso, paso a paso, ser una actriz versdtil, que lo
mismo logra remover las fibras mds sensibles del piablico como la sufrida
protagonista, que consigue despertar las mas bajas pasiones siendo la temible villana
de la historia. Ella, como toda una gran prolesional de las artes escénicas, la logrado
ser (nica como protagonista al igual como la mala del cuento. Pero, siempre con el
carific de su piblico que la ama de buena y la ama de mala.

notl-america.com 2 1
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“Tenia muchas ganas de volver a hacer
una villana”, reconoce la guapa
intérprete, "Aunque disfrutas todos tus
personajes porque son como tus hijos,
el hacer una villana es como mads
relajado, pero también tienes un peso
muy importante porque a la hora de la
verdad los villanos llevan la historia v
son los que le enredan la vida a los
demads, entonces si tenia muchas ganas
de disfrutar otra villana". "Tenia un
reto bien importante porgue Kendra
marcd muchisimo v la telenovela estd
nuevamente  al  aire”, admite.
“Curiosamente, me tocd el mismo
director en los dos proyectos, entonces
lo  hablamos cuando  empezamos:
tComo le vamos a hacer porgue
venimos de este?”. Aungue ambos
personajes se encargan de hacer
maldades, Marjorie sefiala gque hay
diferencias sustanciales entre ambas.
“Ahorita que las veo al aire no se
parecen en nada, aungue somos malas
las dos. Kendra es como impulsiva,
como que no pensaba tanto las cosas,
como que hacia, actuaba v mataba a
todo el mundo; esta Julia es como mas
calculadora, piensa mads las cosas,
proyecta como guiere todo, busca a las
victimas... Son bien diferentes".

De Sousa confiesa gque llevaba desde el
2004 gueriendo  trabajar con el
productor de La desalmada, José
Alberto Castro, y por un motivo o por
otro no se llegaba a concretar suo
participacion. "Yo hice casting para
Rubi terminando con Chava Mejia la

a primera telenovela que hice aqui en
Televisa, Mariana de la noche, y por
una razdn o por otra no se dio y luego
me llamaron para hacer otras cosas y
no podia vy luego hice casting para
Fasidn v poder, estuvimos a punto de
hacerlo v por otra cosa no se dio,
entonces dije: 'Mira, cuando me togue
contigo Gilerito me tocard’ v pues ya
llegd”. "Yo creo gue es magia, muy
pocas veces ocurre el encontrarnos
con gente tan importante porgue a la
hora de la verdad somos un eguipo v
brillamos juntos, entonces no  me
queda mds gue decir gracias porgue
tl siempre pides ‘quiero estar en un
proyecto gque sea exitoso, en un
proyecto donde aprenda mucho, en
un proyecto que me rete, en un
proyecto que tenga un gran elenco,
una gran produccion’ ¥ yo creo gue
eso se dio en este”, concluyd la artista.

e [10T1-america.com 23



Planeta

H En los dltimos afios, el asunto de la
HABITOS Y contaminacion del medio ambiente es
un tema que nos agqueja, v ooes

CUIDAR EL lamentable aceptar gque el dafio ._u_. tan

grave que ya no puede ser controlado

MEDIO pOr NOSOtros mismos, va que la mayor

parte de residuos que perjudican al
AMBIENTE plonetason _emitidos por - acciones
empresariales.

Sin  embargo., podemos contribuir
dejando  atrds  hdbitos  negativos,
eliminando de nuestras rutinas estas
malas practicas gue solo  estin
causando mds dafio a nuestro mundo.
Debemos resaltar que hoy en dia, las
nuevas generaciones estdn cada vez
mis preocupados por esta problemadtica
v aparte de cumplir con aportar su
granito de arena, optando por acciones
positivas, salen a las calles a levantar la
voz ¥ contagiar a los demds a seguirlos
en este cambio tan necesario.

Para contribuir a vivir en un entorno
amigable con el medio ambiente v con
nosotros mismos, hay algunos hdbitos
sencillos que realmente hacen la
diferencia vy no solo benefician el
planeta, sino gque pueden mejorar
nuestra calidad de vida en las cludades.

Alternativas saludables para ayudar al
medio ambiente sin  hacer grandes
cambios de hdbitos.
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Reutilice todos los
envases posibles.

Opte por ldmparas de bajo consumo.

Lleve su bolsa para
hacer las compras y
rechace las de pldstico. |

Utilice menos el auto. En trayectos
cortos  es preferible el transporte
publico, caminar o andar en bicicleta.

Consuma frutas y verduras
locales v de estacion.

TREAT T TS e e

_ | n MEEL

ALFALINE BATTERT
FILE AL CALINE

L-.

Ejercite el hdbito de ducharse en 3
minutos.

No compre juguetes con pilas.

Ante una posible compra de algo que no
sea imprescindible, haga el ejercicio de
pensar  gqué  materias  primas = se
utilizaron para su fabricacion y evalie si
realmente o necesita.

Utilice ambos lados

Frente a la gondola, ademis de del papel cuando
comparar precio y calidad, busque deba imprimir algo.
informacion que le permita reconocer

“el lado oculto” del producto, si es que e

lo tiene. -
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Pets

5 Razones para querer
y amar a una mascota

“Si bien su mascota puede ser consideradeo "el mejor amigo del
hombre", el incondicional, la acepracion y el apoye que
RUESITOS dAMigos pr'.-:'ufa".::-s. r'mpfrm:i:rnfﬂs_}' /o de cuatvo paras nos
-::-ﬁwr'rz mticho mds amor alld del companerisng basico..”

Agqui le presentamos diez maneras en las que tener
una mascota lo mantiene saludable, feliz y en forma...

Mas pasos cada semana

Una obvia ventaja de tener un perro es la mejora
en la actividad fisica. Investigaciones de la
Universidad de Missouri compararon los
paseadores de perros con las personas que no

tienen perros v descubrieron que los duefios de

erros hicieron un promedio de 300 minutos de
actividad fisica por semana, mientras que
quienes no tenfan perro sdlo hicieron 168
minutos semanales.

Mejora el bienestar mental

Llegar a casa y ver una cara feliz, especialmente una
que va acompafada de una cola meneindose
vigorosamente, un par besos desaseados o un
ronroneo feroz, realmente puede derretir el estrés
del dia laboral. Ide hecho, investigaciones del
Departamento de Servicios de Salud Boynton de la
Universidad de Minnesota sugieren que un animal
de compafiia mejora de manera notoria la salud
mental y reduce la ansiedad.
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Olvidese de la depresion

i5i estd preocupado por su salud mental, una
mascota puede ayudar! Una Investigacion de la
British Psychological Society afirma que las
mascotas  pueden ayudar con la  ansiedad
provocada por la baja auto estima y refuerzan
las capacidades sociales de sus duefios gracias a
los  efectos  calmantes de la  aceptacion
incondicional - especialmente en aquellos

propensos a sentir baja auto estima y depresion.

Alivia el esirés

Hay algo extremadamente relajante en acariciar
a mi gato, 56lo tenerlo acurrucado en la misma
habitacién en la que yo estoy me ha ensefiado
mucho sobre relajacién. El efecto calmante de
nuestras mascotas es gracias a un potente
neuroguimico llamado oxitocina, lo cual fue
demostrado en una investigaciéin de la
Universidad del Estado de Nueva York en
Buffalo por estar relacionado con la
disminucion de cortisol (una hormona del
estreés), por reducir la presion arterial en
aproximadamente un 50% y ademads por aliviar
considerablemente los sintomas del TEPT
(trastorno de estrés postraumético)..
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Modag

EL COLOR NOS DA CLAVES "
PARA VIVIR AL MAXIMO EL 2022 V

Alegria, desenfreno, esperanza. ..

un color puede arrojar roda esta

informaciin que veremos reflejada en la industria de la moda, nos
explica la periodista Adriana Terdn”

Por: CJROJAS
Fotos: Cortesia Trendo.mx

Cada afio empresas dedicadas al color,
al disefio v a las tendencias comienzan
su batalla de adivinanzas, arrojando
prondsticos acerca de como viviremos el
ano siguiente guiados por un color que
marcard todos los aspectos ligados a la
creatividad: desde la moda. hasta el
mundo del especticulo.

Este afic no es la excepcion. Y ya, el
calor latino se hace sentir, pues Trendo,
una reconocida agencia de tendencias
en México se aventurd a lanzar el
primer prondstico de color para 2022,
Se trata  del wverde Quetzal un
espectacular color que como definen en
su informe “es el color que simboliza el
juego, el dinero, el azar. Detrds de su
tono estd la fascinacion por lo natural,
el campo v lo orgdnico. Representa todo
lo gue se mueve, cambia y varia™ y tal
cual como en el semiloro, es el color
gque nos dice “;Avanzal”, pero esto qué
representa en el dia a dia, qué hacemos
con estos colores que se pronostican
cada afio y gué significado tienen
realmente.
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Adriana Terdn, periodista dedicada a
las fuentes de estilo de vida, moda y
entretenimiento, gque ha estudiado el
tema de la imagen y el color siendo
profesora universitaria de comunicacion
visual, explica que estas investigaciones
analizan el comportamiento de los
consumidores desde distintos dmbitos,
como la moda masiva, la decoracion y
el diseno; y para arrojar resultados se
cruzan  datos  también  con  las
propuestas que va destilando el mundo
del entretenimiento. “Es por ello que a
veces sentimos que hay como  un
mensaje  comun, que  las  marcas
presentan colecciones que parecen que
combinardn entre si y, que incluso, en
otros dmbitos, como la vida politica,
también  apreciamos los  mismos
codigos. Estos colores que se presentan
cada ano dictan una pauta para todas
las dreas de la creatividad"”.

Para Terdn, desde una corbata en un
discurso, hasta un aviso en una revista,
contienen este tipo de codigos gue van
unificando  mensajes que pueden
interpretarse desde distintos enfogues y
nos sorprenderia encontrar factores en
comin. “El cine, las series, el mundo



“Asl como un personaje como la Reina Elizabeth 11, por ejemplo, puede usar el verde
también para apoyar un mensaje de esperanza que esté ofreciendo en un discurso.
Como de hecho, lo hizo en 2020 y de inmediato las piezas de este color se hicieron

muy populares en las tiendas online en ese entonces”.

Verde desenfrenado
De esta manera, no es de extrafar que tras dos afos de cambios fuertes, de
restricciones, de incertidumbre, ¥ de la biisqueda de una nueva consciencia, el color

que haya arrojado la investigacidn de Trendo sea este verde majestuoso que, segin
Gustavo Prado, director de Trendo, también es el color de la belleza.

Adriana Terdn, asegura gue este es un color lleno de energia vital, que contagia de
alegria v dice mucho de quien lo usa, denotando seguridad, y sugiere revisar la teoria

del color para combinarlo.

e [10E]-america.com 29



Exito rotundo
lanzamiento
de la cancién

“Best you ever had”
de L.Lectric
en el Time Square”

Todo un éxito sin precedentes fue el
lanzamiento de la nueva cancidon de
L.Lectric en el Time Square de Nueva
York. Bl cantante americano L. Lectric,
anuncid en la valla principal de la
iconica arquitectura, el lanzamiento de
su nueva cancidn titulada “Best you
ever had”. L. Lectric es un talentoso
cantautor que viene desde muy nifo
cantando  en iglesias. Su  formacion
viene del gdspel, sin embargo, sus
canciones estdn enmarcadas en la onda
R&B. De su propia inspiracion, la
cancion  contd con un lanzamiento
mundial el pasado 3 de septiembre en
la sensacional valla luminica del Time
Sguare de NY, un dia de rotacidn,
exponiendo  su  nueva composicion
musical.

Aunque sus canciones no narran sus
experiencias, él toma de sus seguidores,
de las experiencias de amigos y de lo
que ve en la calle, situaciones v
pensamientos de la gente. Son temas
con sentido social y vivencial,
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“Hest you ever had”, cuenta la historia
de un ser que “Sabia gue debia ser
amado pero ese amor tenia muchas
inseguridades, heridas, traiciones e
infidelidades. Realmente nunca sintid

que valiera la pena, que valiera la pena
que alguien le diera todo. Una persona
herida recordard su dolor hasta gue
no tenga otro lugar a donde correr”,
dice el afamado cantautor. “Tuve gue
enfrentar lo que realmente me estaba
lastimando, sigue narrando...
Encontré la victoria en "Lo mejor gue
havas tenido”. HEs un triunfo que fue
traicionero, pero  monumental  al
derrotar lo que causd tanta confusion”,
asi concluye L. Lectric, la historia de
esta canciin que sirve de ejemplo a las
generaciones  actuales  sobre  los
problemas de los seres humanos.

L.lectric, es artista de CamargoMedios,
ademds de aparecer en la valla
luminica del Time Square anunciando
este  nuevo tema, grabado entre
Tallahasse v Miami, en el estado de
Florida, eontinia con las grabaciones
de nuevas canciones y la promocion
de este sencillo, que lo llevard por
varios estados de la Union Americana
v un show previsto en NY para
mediados de noviembre.
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MLUSICO

REGRESA

Con nuevo disco y concierto virtual

Preparense, reinas del baile: ABBA estd de voelta después de 40 anos con un nuevo
dlbum, espectiaculo virtual, ABBA estd lanzando su primera misica nueva en cuatro
décadas, junto con un concierto en el que el cuarteto "Dancing Queen” se volverd
completamente digital.

kil dlbum, "Voyage', gque se lanzard el 5 de noviembre, es una continuacion de “The
Visitors™ de 1981, gque hasta ahora habia sido el canto del cisne del supergrupo sueco.
¥ una version virtual de la banda comenzard una serie de conciertos en Londres el
27 de mayo.
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"Tomamos un  descanso  en  la
primavera de 1982 y ahora hemos
decidido que es hora de terminar”, dijo
ABBA. "Dicen que es una temeridad
esperar mds de 40 afios entre dlbumes,
asi que hemos grabado un seguimiento
de "The Visitors™.

El grupo ha estado creando el
especticulo  hologrdfico  en  vivo,
utilizando captura de movimiento vy
otras técnicas, con la compaiifa de
efectos especiales de George Lucas,
Industrial Light & Magic. Los
miembros de ABBA lo llaman el
concierto mas extrafio v espectacular
con el que puedas sofar”.

ABBA fue incluido en el Salon de la
Fama del Rock and Roll en 2010. La
semana pasada, el grupo lanzd un sitio
web con el titulo ABBA Voyage
provocando el nuevo anuncio. Los
boletos salen a la venta el martes.

notl-america.com 3 3

L8y s e SRRE

FIEEye ==




salud

Celebremos con un corazon sano

"El Dia Mundial del Corazdn se celebra cada ano el 29 de septiembre, y se hace
desde que en el aio 2.000 la Fedevacidn Mundial del Corazon, con el apoyo de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) designd este dia, con el objetivo de
concienciar sobre las .ﬁ'ﬂﬁrm&ﬂ:ﬂ’ﬁ cardiovasculares, su prevencidn, control ¥
tratamiento.”

Principales enfermedades que afectan al corazdn

Existen muchas enfermedades o afecciones del corazon, aunque las méds comunes

S0

Ataque al corazdén o infarto de
miocardio:

se caracteriza por el estrechamiento de
los vasos sanguineos encargados de
llevar sangre al corazdn,

Enfermedades cerebro vasculares:

es causada por un  sangrado
intracerebral o por un codgulo de
sangre depositado en el cerebro.

Hipertension:

es la presion arterial alta, y se trata de
uno de los mayores riesgos de padecer
un infarto.
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Angina de pecho:
es un tipo de dolor de pecho
provocado por la reduccidn del flujo

sanguineo al corazdon.

Arritmia:
es una alteracion del ritmo cardiaco,

Insuficiencia cardiaca:

sucede cuando el corazdm no es capaz
de bombear la sangre suficiente para
cubrir las necesidades del organismo,



JCoémo cuidar tu corazdn?

La OMS pretende convencer a las
personas en todo el mundo de que se
puede hacer un cambio positivo y
cuidar tu corazén y el de tus seres
queridﬂs, con un  compromiso  para
nuestra salud.

.A.Ig'umlﬁ de las cosas que puedes hacer
para cuidar tu corazon son:

Cocinar y comer sano:
dieta mediterrdnea evitando el consumo
de grasas saturadas vy aumentando la

ingesta de omega 3 y pescado.
Hacer ejercicio fisico:

al menos media hora diaria.

Limitar el consumo de sustancias
perjudiciales:
como la sal, el tabaco o el alcohol.

Controla el colesterol.

Controla tu peso:
La obesidad 25 un riesgo

cardiovascular importante.

;Qué hacer en el Dia Mundial del
Corazdn?

Aszociaciones de todo el mundo, con
motive del Dia Mundial del Corazdn
organizan charlas, jornadas y eventos
destinados a sensibilizar a la poblacion
sobre la importancia de llevar una
vida sana. Puedes asistir a alguna de
estas charlas.

0 simplemente informate acerca de
como cuidar tu salud y ponlo en
prictica. Cumparte en redes con el

hahstag #DiaMundialDelCorazin.
notl-america.com 35



Destinos en Filadelfia

CAMPANA DE LA LIBERTAD

Hay tantos artefactos historicos encontrados en la ciudad del amor fraternal, v uno de
los artefactos mds geniales e histdricos encontrados en Filadelfia es la Campana de la
Libertad. Es la tinica tradicién gue cada vez que visitas esta historica cindad, te haces
una foto frente a la Campana de la Libertad.
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SALA DE INDEPENDENCIA
Otro elemento  bidsico de  Filadelfia
vuelve a sus rafces en la  historia
estadounidense. Cuando visite
Filadelfia, debe incluir en su lista de
cosas  que  hacer, "Visite el
Independence Hall".

ESTATUA DE AMOR

La mis famosa estatua del amor se
encuentra en Love Park, v se han
realizado renovaciones recientes en
toda la plaza debido a la cantidad de
turistas gue recibe a diario. Por
ejemplo, toda la estatua fue repintada v
restaurada en 2018, vy el pargue
también tuvo algunas adiciones nuevas
v geniales para apoyar a los turistas. Lin
imperdible es tomarse una foto frente a
la Estatua del Amor,

GENO'S Y PATS

No hay forma de gue puedas ir a
Filadelfia sin probar un genuino
cheesesteak de Filadelfia, v hay dos
lugares en Filadelfia que han estado
peleando por la corona del mejor
cheesesteak durante afios. HEsos
lugares son Gino's v Pat's, vy resultan
estar al otro lado de la calle.

PASOS ROCOSO0S

Si nunca has visto la pelicula cldsica
Rocky, ;donde te has estado
escondiendo todo este tiempo? Rocky
@5 un clisico de Filadelfia, con

Sylvester  Stallone. Durante el
entrenamiento de Rocky en la
pelicula, corre todo el camino hasta
este gran conjunto de escalones vy
luego levanta los brazos en el aire.
Esta escena es iconica, y viene gente
de todas partes para ver estos pasos,
que se ubican nada menos gue en tu
ciudad del amor fraterno,

La ciudad de Filadelfia es un gran lugar para tomar unas cortas vacaciones y ver los

lugares de interés. Sin embargo. no es solo la cantidad de atracciones interesantes lo
gque hace Filadelfia; es la cultura que la gente y los turistas han creado.
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Diversion

AWILD A
ADVENTURES

THEME PARK
MAXIMA DIVERSION EN FAMILIA

|‘I_I

“Uhe dia, no es sr.g;l"f-:'.f'-:‘ur-:'. ddos rampoco quizds 3 ... es gue visitar Wild A:’l‘ld-'-:‘h'ﬂl-"r‘ﬂ
€5 WHA FEn ialidad para f?";'{ﬁ'u:rz-" ER ﬁzr-*x.f'.!f'.f'.rr. FEPELIY Y FEPELiX €5 la CORSIERAL. Son
170 acres de atvacciones, toboganes y animales exdticos. Toda una aventura gue

solo vivirla, es puﬂ'ﬁ.-,"c' contarla...”

Carlos Camargo / @camargocarlos01

Wild Adventures en Valdosta, GA es un parque tematico, un pargue acuatico v un
pargue de animales, jtodo en uno! Vuela mas alto, ruge mas fuerte, moja tus pies vy
toma un descanso de tu rutina diaria. Dele a su lamilia unas vacaciones muy
necesarias en Georgia en Wild Adventures. uno de los parques temdticos mais
asequibles de los EE. ULL
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Desde emocionantes atracciones vy
montafias rusas hasta experiencias
familiares llenas de diversiom. Wild
Adventures tiene la mezcla  de
adrenalina perfecta para que todos se
eleven mds alto. Disfrute de mds de 1
millén de galones de agua para mojarse

los pies en el parque acudtico Splash
Island este verano. Ruge mds fuerte y
aseglirate de tomarte el tiempo para
explorar todos los animales increibles
en todo el parque.

Tren safari

Viaja a tierras exdticas para descubrir
animales como antilopes, cebras, jirafas,
elefantes, bufalos de agua, clervos
Negros ¥ rinocerontes en  un  tren.
Ademas, iQué  experiencia (nical
Acercate a nuestra jirafa., Bariki,
mientras  le  das de  comer

Si pura adrenalina es lo que buscan,
imposible no disfrutar del paseo en la
torre espacial de doble accidn pondrd a
prueba tus sentidos. Agdrrate [uerte
mientras te impulsan hacia arriba y
hacia abajo  en  cuestion de 1-2

segundos v a velocidades de hasta 35
mph. El ascenso impulsado por aire
induce una fuerza de
aproximadamente + 3.5G y luego tira
1: a medida gue lo empujan hacia
abajo. Son 40 segundos de emocidon y
diversion.

Y si eres amantes de los cocodrilos,
permitete la experiencia de darles
comer v fotogratiarte.

Sin duda, un pargue que tiene de
todo, para wvisitar v disfrutar en
Familia.
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Beneficios de tomarncopa de vino

"Decenas de estudios han demostrado que beber vine una vez por dia disminuye el viesgo
de enfermedades cardiovasculaves en un 5 por ciento, y beber dos veces al dia, lo
disminsye de un 10 a un 13 por cienro.”

El riesgo de un ataque cardiaco es menor porgue el alcohol reduce los efectos nocivos
del colesterol alto, a la vez que impide la formacion de codgulos.

Ademas, la ingesta regular y moderada de aleohol puede aumentar los niveles del
colesterol bueno (lipoproteinas de alta densidad o HDL).

Lo cierto es que el vino tinto contiene ciertos polifenoles (como el resveratrol) que
podria actuar como antioxidantes, por lo que es de esperar que proteja a las células
de los dafios que produce el uso de oxigeno en el cuerpo. Se cree que la oxidacidn
de las LDL (colesterol malo) es la causa de la formacion de codgulos en los vasos
sanguineos. Los polifenoles también fortalecerian las LDL contra la oxidacion e
impedirian que los glébulos rojos se peguen formando codgulos.

Pero no solo el vino tinto trae beneficios para la salud. Resultados de varios estudios
han vinculado el consumo moderado de alcohol con un riesgo un 32 por ciento mids
bajo de atagques cardiacos y una disminucion en la posibilidad de que ocurra un ACY
del 20 al 28 por ciento. Oiros estudios sugieren que el consumo diario de pequefas
a moderadas cantidades de alcohol disminuye el riesgo de diabetes de manera
significativa, aungue una ingesta abundante, por el contrario, lo aumentaria..
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Aquellos que beben con moderacion todos los dias tiene alrededor de un 70 por
ciento menos de probabilidades de desarrollar demencia senil, una disminucion de la
capacidad mental vinculada a la edad, que los no bebedores; también tienen un 30
por clento menos de posibilidades de desarrollar el mal de Alzheimer.

El alcohol parece ofrecer una serie de beneficios en relacién con el cerebro, diluye la
sangre v ayuda a prevenir la formacidn de codgulos en los pequefios vasos
sanguineos del mismo. También estimularia la liberacién de acetilcolina, una
sustancia quimica relacionada con el aprendizaje v con la memoria.

Sin embargo, no debe consumirse mds que el limite diario recomendado. 5i bien los
efectos protectores del aleohol son impresionantes, su consumo excesivo aumenta
significativamente ¢l riesgo de sulrir problemas de salud y de caer en las adicciones.
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LA CINDIRELLA

de Camila Cabello

“Las historias cldsicas y los cuenros de hadas contintian circulando por el
contenido, ya sea porque los titulos reconocibles son mds ficiles de vender, o
quizds porque a estos viejos cuentos todavia les queda algo de vida en sus
lecciones. A menudo, estas hisrorias centenarias funcionan mejor cuando el
periodo de tiempo esid completamente actualizado..”

La Cenicienta de Cabello es una gran sofiadora con ambiciones empresariales.
Confinada en el sétano con sus ratones parlantes, dibuja disefios de moda y cose
vestidos de gala con la esperanza de algiin dia vender sus vestidos y convertirse en
empresaria (json los mercados minoristas algo en este pueblo?). La intencidn es
evitar a una Cenicienta cuyo destino depende del matrimonio con un principe
adinerado, por lo que. en cambio, la han convertido en una estafadora jefa de sexo
femenino cuyos valores chocan con los de su malvada madrastra Vivian (ldina
Menzel) y hermanastras { Maddie Baillio ¥y Charlotte Spencer) que guieren casarse
por dinero.
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Esa es una eleccion que puede haber
aterrizado con un poco mds de aplomo
hace unos afos, pero en 2021, es un
tropo cansado. De hecho, los tropos v
los arguetipos son los motores de esta
pelicula. personajes finamente
esbozados cuyo desarrollo parece haber
sido abandonado por un sinfin de
cinturones. En el teatro musical, los
personajes  ponen  sus  seéntimientos
intérnos en una cancion, pero  estos
personajes  en  su mavoria cantan
melodias pop que han sido modificadas
por ingenieria inversa en la trama,
expresando una especie de trivialidades
v afirmaciones vagas como "Ya Gotta
Be®, "Material Girl. "Let's Get Loud”,
etc. Hay algunas canciones originales de
Cabello y Menzel, pero sus sentimientos
simplemente rascan la superhcie.

Esta es la primera pelicula de Cabello,
v &l bien es una cantante e intérprete
hdbil, su actuacion es demasiado cursi,
un poco irritante v excéntrica, v eso no
le permite a su personaje alcanzar
ninguna profundidad. Todos los
personajes principales, incluido
Nicholas Galitzine como el principe
Robert, se suscriben a este tipo de
estilo de actuacion de Disney Channel,
que es  sarcdstico,  simplista e
intrinsecamente insincero, (LA Times)

T i "" g
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PAOLA

MORALES

Brilla en la moda

Paola Morales es una mujer proactiva.
No solo es modelo, enfermera. estudid
marketing v a pulso se estd ganado su
buena fama de disefiadora de modas.
Ella es empresaria vy estd a todo tren
con su marca “Mallea Shop”, cuyos
disefios estdn disponibles en su cuenta
de Instagram @malleashop. Antes de
dedicarse a disefiar, Morales ha llevado
su carrera profesional de la mano con
los  estudios.  Aunque  estudio
enfermeria y lo ha desempefado de
manera profesional, ella siempre supo
que lo suyo era modelar v conquistar
con su belleza y carisma a todos a nivel
mundial. Lo que comenzd como un
hobbie fue agarrando fuerza cuando su
mamd conociendo su gusto por la
moda la inscribié siendo adolescente en
la academia “Gisselle International
Model”™ de la reconocida venezolana
Gisselle Reyes, donde aprendid también
maquillaje v oratoria. Su paso por esa
academia fue muy importante para
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iniciarse en el mundo de los
comerciales, las sesiones de fotos, los
catdlogos v reconocidos  trabajos
publicitarios primero en su pais natal
Venezuela y luego en otros mercados
de América Latina, ddndole constantes
reconocimientos su esfuerzo e
impecable trabajo. Lo mds reciente,
ademds de su marca de ropa, fue el
ingreso a la agencia “TH Cosmotalent™
con sede en México, perteneciente a
Tiby Rivas v donde es socia la famosa
actriz Marjorie De Sousa. Esta agencia
la promociona como la gran modelo
internacional que es y le permite
demostrar su  talento frente a las

cAdmaras. Pueden seguir la carrera de
Paola en SLS reedes sociales

@paocla_mstrada
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Recestq

El chupe de pescado es una deliciosa sopa peruana. La palabra chupe proviene de
la palabra “chuwa misa™ que significa plato hondo en quechua. 5e puede realizar con
pollo, pescado v res. Esta deliciosa sopa tiene como base el aji panca y un sofrito de
cebolla con ajo. Ademads, existen variaciones con pallares, habas, garbanzos, olluco,
verde, zapallo y trigo. El chupe de pescado es una sopa tipica que se consume en las
fiestas de Huarachicuy o Warachikuy. en esta celebracion se festeja el paso que los
jovenes experimentan cuando se convierten en adultos.

Ingredientes para hacer
Chupe de pescado:

4 filetes de pescado 2 patatas blancas medianas
1 chorro de aceite vegetal % taza de arvejas

1 cebolla morada mediana 1 rama de huacatay

1 cucharada sopera de ajo molido | taza de arroz blanco

2 tomates medianos 4 huevos

1 choclo 0 maiz | chorro de leche evaporada

4 cucharadas soperas de pasta de aji
amarillo

1 pizca de comino
1% litros de fondo de pescado o agua

1 pieza de orégano seco
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Como hacer Chupe de pescado

Para empezar con la receta de chupe de pescado peruano, primero debes cortar la
cebolla en cuadrados pequefios v el queso fresco en cuadrados medianos,

Con la ayuda de un cuchillo corta el pescado en pedazos gruesos o en filetes.
Salpimienta y reserva en la refrigeradora. Pasa el tomate por agua hirviendo y corta
la parte inferior del mismo en forma de cruz. Despuds de 10 segundos pélalo y
cortalo en cuadrados pequefios. Reserva. En una olla mediana afiade un chorro de
aceite. Sofrie la cebolla con el ajo y la pasta de aji amarillo. Truco: Agregar una pizca
de sal

Incorpora medio litro de fondo de pescado o de agua ¥ mueve con la ayvuda de una
cuchara. Afade una pizca de comino v pimienta. Afade el tomate en cuadrados y
una pizca de orégano seco.

Agrega todo el fondo de pescado (1 litro) y cocina a fuego medio. Afade también 1
rama de huacatay. Después de 5 minutos, afade las patatas cortadas en cuadrados
medianos, las arvejas y el choclo en rodajas.

En una sartén a fuego alto, sella las piezas de pescado por ambos lados v reserva, Y
si guieres saber como hacer un delicioso chilcano de pescado, sigue estos pasos.
Cuando las verduras se encuentren cocidas, afade media taza de arroz blanco cocido.

Afade a la olla los pedazos de pescado con mucho cuidado. Tapa y cocina
aproximadamente unos 5 minutos. Con mucho cuidado afade los huevos uno por
uno, Cocina aproximadamente unos 6 minutos, Retira la olla del fuego v agrega un
chorro de leche. También debes afiadir el queso fresco en cuadrados.

iSirve caliente y a disfrutar! ;Qué te ha parecido esta receta de chupe de pescado?
Cuéntanos tu experiencia en los comentarios.
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Redes

Las cosas que
mas gustan

(Jue llegues a tu casa v te reciban con Hores
Que te inviten a revivir la luna de miel

El nuevo disco de ABBA

Ganarte la Lotto

(Jue tu emprendimiento salga en el Time

Square

Llegar al 31 del mes y tener mds de $1000
para gastar

Que te regalen un viaje a Arizona

Que tu mejor amigo te obsequie las nuevas
botas Nike

Reencuentro con toda la familia

-f"
Que te llegue la notificacion que ya eres
residente de EEUL




Las cosas que
no gustan

Que estés de aniversario y tu
pareja ni se acuerde

DILIKES

Hacer una BB(Q al aire libre y que llueva

(Que en la fiesta de graduacién pongan
puro regueton

Que se te pinche un caucho y no
tengas el caucho de repuesto

Pasar todo el verano en casa y trabajando

Llegar a 31 del mes con deudas y
sin ddlares

Ver a la chica que té gusta con las
ufias acrilicas stper Iargﬂs en los pies

Las prendas en terciopelo, los
flecos o el peluche

Llevar los pantalunes anchos

notl-america.com



Frases

CITAS CITABLES

Alguien una vez lo dijo:

Casarse es ficil. Seguir casado es mas
dificil. Seguir felizmente casado toda la
vida deberia considerarse una categoria
més de bellas artes.

Roberta Flack,

CANTANTE ESTADOUNIDENSE

He aprendido mucho de mi madre. En primer
lugar, que el mundo es un lugar mucho mis
amable v feliz cuando todos tienen un sdndwich,

Melissa McCarthy,
ACTRIZ ESTADOUNIDENSE

Rodéate de alegria, porque serd una
fortaleza impenetrable.

Epiceto,
FILOSOFO ESTOICO GRIEGD
AR )

No pierdas un minuto de tu vida no siendo feliz.
Si una ventana se cierra, corre hasta la siguiente
o derriba una puerta.

Brooke Shields,

ACTRIZ ¥ MODELOESTADOUNIDENSE



CABELLO NATURALY FIERAS DE KERATINA

www.carosandoval.com






