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Mexican & Spanish Restaurant

R Mexican & Spanish Restaurant

I LA BAMBAI LABAMBAIII LABAMBAIV LA BAMBA V LA BAMBA VI
& 4285 W. Atlantic Ave 4245 N .Federal Hwy. 10169 W. Sunrise Blvd. 730 U.S. Highway One, 1901 Cordova Rd.

Delray Beach, Ft.Lauderdale, Plantation, North Palm Beach, Fort Lauderdale,
FL 33445 FL 33308 FL 33322 FL 334 08 FL 33316
561.499.7996 954.568.5662 954.370.1978 561.882.1718 954-306-3746

R 0 &t NI 406h 5%

= b
g 2|
il :3
\4
.
- i
a

for menu and other locations visit out website
www.labambal 23.com
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954.978. 6377
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Steaks
Seafood
Chicken

Tacos

|
Salads

Burritos

1620 W. State Rd 84

Fort Lauderdale FL 33315.
(2 minutos del aeropuerto
de Fort Lauderdale )
Teléfono: (95413090145
Horario: 10am - 8pm

3221 West Davie Blvd e Fort Lauderdale, FL 33312
954 792 4933|954 792 1015
@lascarnitasrestaurante.com
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El Dia del Padre es un
momento muy importan-
te para cualquier familia,
ya sea para pasar el dia
con papad o para recordar-

tros.

Ser padre, a mds de un
privilegio y una bendicion
de Dios, es una gran res-

zar, decir “te quiero” a

0s compartidos, respe-
tando su espacio y deci-
siones, conociendo sus in-
tereses, apoyandolo, elo-

Al

. ponsabilidad. Manifestar
W nuestro afecto: besar, abra-

nuestros hijos, no es dejar
de lado la firmeza de la au- vig de cada uno, por pre-

o R e idad.
WAmar a un hijo es Ile-
. \ | Wnarle la vida de momen-

giandolo y manifestando-
le lo orgullosos que esta-
mos de él. Solo el amor de
un padre a sus hijos per-
manece siempre igual, es

lo si ya no estd entre noso- mds, crece con el tiempo y

la distancia.

Hay padres que por di-
versas circunstancias es-
tan lejos de sus hijos, pero
la lejania no impide que
los lleve en el corazon en
cada instante de su vida.

Sea cual sea la histo-

sencia o0 ausencia, quien
cumplio la funcion pater-
na dejo sin duda su huella
en la personalidad, defi-
niendo conductas y valo-
res para toda la vida.

JFELIZ DIA PAPA!
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Juana's Latfin Sports Bar is a Family Restaurant. We
specidlize in Dominican, Puerto Rican and American food.

Juana's Latin Sports Bar is a Restaurant located in
Miramar, Florida. We have the best dominican, puerto
rican and american food is South Florida.

We offer live music, salsa nights, kareoke nights and
much more...

Oh!andwe have the best mofongo in town !

: :
2 2
MEJOR CALIDAD ¥ SERVICIO

(954) 399 9646

Il I 11602 City Hall Promenade,
& Miramar. Fl. 33025

® Ph: 954.399.9646 .
® Fax: 954.613.3465 www juanaslatinsportsbar.com  Follow us: 'i y
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ALIMENTACION

PARA AUMENTAR
MASA MUSCULAR
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CONCIENCIA ALIMENTARIA

ebido a ello, se de-
ben tomar en con-
sideracién las si-

guientes pautas:

¢ Considerar un superavit
calérico moderado: El
aporte adicional de ener-
gla para promover la sin-
tesis proteica y la hiper-
trofia muscular debe osci-
lar entre las 400 a 500 kcal
adicionales por dia. Esto
ademas asegurara que el
rendimiento fisico de la
persona que realiza ejer-
cicio sea mejor.

e Aporte de macronu-
trientes: En relacién a los
macronutrientes, se debe
priorizar un alto consu-
mo de alimentos que con-
tengan carbohidratos, de
manera que se cubra un
aporte mayor a 4 g/kg de
peso/dia en mujeres y
mayor a 6 g/kg de pe-
so/dia en varones. Esto es
relevante debido a que
los carbohidratos permi-
ten la retencion de pro-
teinas, y evitan que se uti-
licen como sustrato ener-
gético por parte del orga-
nismo. Los alimentos ri-
cos en carbohidratos a
consumir deben ser en su
mayoria complejos, tales
como cereales y deriva-
dos (avena, trigo, qui-
nua,etc.), pan, papa, ca-
mote/boniato, menes-
tras, frutas, verduras.

Por otra parte, la ingesta
de proteinas aconsejada
esde1.5a1.7 g/kg de pe-
so/dia para garantizar la
hipertrofia muscular.
Estas deben estar presen-
tes en alimentos de ori-
gen animal magros tales
como pollo, pavo, pesca-
dos, claras de huevo, lac-
teos descremados y ali-
mentos de origen vegetal
tales como menestras,
frutos secos, cereales, etc.
Es importante no exce-
der el aporte proteico en
la dieta (>2 g/kg de pe-
so/dia), ya que el funcio-
namiento de 6rganos co-
mo el higado y rifiones
puede verse afectado, y
repercute sobre algunos
parametros bioquimicos

como el acido trico, amo-
niaco, urea y niveles de
calcio séricos.

Por tltimo, las grasas de-
ben estar presentes en un
25 a 30% del total del
aporte energético de la
dieta diaria, las cuales
son necesarias para una
adecuada funcion del sis-
tema nervioso, sintesis
de hormonas, absorcién
de vitaminas A, D, Ey K,
entre otros. Las grasas sa-
ludables (monoinsa-

turadas y poliinsatu- o

radas) que provienen g
de alimentos como

aceites vegetales de oli-

va, palta y li- |
naza, semi-
llas, palta,
frutos secos,
pescados azules,
son las que deben es- {88
tar presentes en ma
yor proporcion por
su potencial antiin-
flamatorio y su efec-
to protector en la pre-
vencion de lesiones.

Incluir alimentos de
alta densidad ener- _
gética: En caso de
aquellas personas
que no presentan

mucho apetito y no tengan

alguna alteracion en la glu-

cemia y/o perfil lipidico, se

recomiendan preparaciones

o alimentos que contengan

un mayor aporte de calorias

en un menor volumen de ali-
mentos, de manera que se fa-
cilitard cubrir las demandas

energéticas recomendadas.

Entre estas opciones pode-

mos encontrar a los frutos

secos y mantequillas de fru-

tos secos, aceites, jugos, bati-

dos (a base de fruta, leche,

proteina en polvo,

harinas), miel, mer-

meladas, granolas,

¢ entre otros.

eIncluir un
adicional
post en-
i trenamien-
f  to: Luego de reali-
B . zar entrenamien-
0 de fuerza (en-
tre 1 a 4 horas
posteriores) se
abre la ventana
' anabdlica, la cual

debe aprovecharse

para ingerir car-
bohidratos y pro-

teinas y promo-

ver la hipertrofia
" muscular. En este

=}

caso se recomienda cumplir
con un balance 3:1, esto quie-
re decir, que la comida post
entrenamiento debe incluir
1 g/kg/dia de carbohidratos
y 0.3 g/kg/dia de proteinas
para lograr dicho efecto. Por
ejemplo, se podria consumir
un sandwich de pollo o hue-
vo con una racion de fruta;
otro ejemplo seria un batido
de proteina en polvo con
avenay platano.

* Considerar la suplemen-
tacion: Existen algunos
suplementos que contri-
buiran a lograr el objetivo
planteado, por ejemplo,
la proteina en polvo nos
puede ayudar a cubrir los
requerimientos proteicos
diarios si es que no se lo-
gra cubrir con alimentos
naturales. Por otro lado,
la creatina mejora la fuer-
za, rendimiento deporti-
voy promueve la recupe-
racién post entrenamien-
to, y se aconseja una dosis
de 3 a5 g/dia. Otro suple-
mento que cuenta con evi-
dencia cientifica es la ca-
fefna, puesto que retrasa
la sensacion de fatiga, esti-
mula el sistema nervioso
central y mejora la resis-
tencia y fuerza. La beta
alanina cuenta con un
efecto semejante al de la
cafeina. En el caso de los
ganadores de masa, con-
tribuyen a cubrir los re-
querimientos no solo de
proteinas, sino también
de energia y los otros ma-
cronutrientes. Ademas, si
se opta por la suplemen-
tacion con omega 3, se
previenen las lesiones
post entrenamiento.
Ademas de las recomen-

daciones brindadas, se acon-

seja tener una distribucion
adecuada de los tiempos de
comida (entre 3 a 6), evitar
sobreentrenar grupos mus-
culares, considerar un nu-
mero de repeticiones y se-
ries que permitan la hiper-
trofia muscular y no exce-
der la ejecucion de ejercicio
vascular (de preferencia,
que se realice después del

entrenamiento de fuerza o

en otro momento del dia).
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OPEN HOURS
Sunday: 12pm-10pm
Monday: Closed

Tuesday: 12pm-10pm
Wednesday: 12pm - 10pm
Thursday: 12pm-10pm
Friday: 12pm - 11pm
Saturday: 12pm- 1ipm

1952 Weston Rd, Weston, FL 33326
0 (954) 385-1212

www.katanacocinanikkei.com
@ @ katanacocinanikkei




AN BI ? TRO Welcome to OlenRa Peruvian Bistro!
We're thrilled to have you here. Our
restaurant is the perfect destination
. = for those who love authentic
Peruvian food. We have two
locations in Weston and Boca Raton,
Florida. Visit us today and enjoy the
ftaSty ceviche, Lomo saltado or
Tiradito.
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(561)137239193
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ISunf10amE8pm)
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Su nombre proviene de «mut' i» que evoca a todos los
tipos de granos cocidos, en la lengua de los Quechuas.
Arraigado en las raices culinarias de Ecuador, se trata
de un plato preparado a base de maiz maduro cocido
mote, que pertenece al mismo género que el trigo, este
se mezcla con huevo, manteca de chancho, cebolla
verde cortada en pequeios trozos, sal y pimienta.
Aunque algunos también le anaden leche o queso.

| mote pillo es un plati-

llo clasico de la Sierra

ecuatoriana, en espe-
cial se prepara mucho en las
provincias del Azuay (Cuenca)
y Loja. Representa lo mejor
de la gastronomia de la pro-
vincia de Azuay, donde se co-
mercializa y se consume muy
frecuentemente. Este plato
es el desayuno perfecto para
comenzar tu dia cargado de
energia y sabor. Te aseguro
que no te podras resistir a
esta receta hecha con mote
(maiz maduro pelado y coci-
nado) y huevos. Asi de sim-
ple, asi de deliciosa. Comple-
tan este plato las ricas espe-
cies caracteristicas de Ecua-
dor, la leche y un infaltable
cafecito para acompafiar. Aun-
que clasicamente el Mote pi-
llo se consume en el desayu-
no, es tan sustancioso que
puede ser también el plato

fuerte de tu almuerzo, o ser-
virte como guarnicién. En las
reuniones familiares del Ecua-
dor, no puede faltar un rico
Mote pillo, que cada hogar
prepara en la versién que le
ha sido ensefiada por genera-
ciones. El mote lo puedes en-
contrar en muchos paises de
América del sur, pero esta re-
ceta en particular es propia
de la tierra ecuatoriana.
éCudles son los beneficios
del Mote pillo para la salud?
El Mote pillo es un plato
gue no solo destaca por su
exquisito sabor, sino también
por sus numerosos benefi-
cios para la salud. El mote,
uno de los ingredientes que
conforman esta receta, es
una excelente fuente de car-
bohidratos, los que son muy
importantes en una dieta ba-
lanceada. De estos carbohi-
dratos, el cuerpo obtiene

energia, por lo que si realizas
ejercicios fisicos, encontraras
en el mote un aliado. Este ali-
mento también ofrece otros
nutrientes como los antioxi-
dantes, estos son esenciales
para combatir los efectos del
estrés y el envejecimiento en
el organismo. Otros de los atri-
butos del mote, es su con-
centracion en fibra, lo que lo
hace especialmente util para
el sistema digestivo, en per-
sonas con transito intestinal
retardado. Del huevo, por
otro lado, se conocen sus infi-
nitas bondades. Es una de las
principales fuentes de protei-
na, uno de los alimentos mas
completos y a la vez mas sa-
nos. Ademas, es perfecto pa-
ra celiacos y quienes siguen
una dieta en gluten free, al no
poseer nada de este.

Pero para los Incas, no so-
lo se trataba de una fuente
alimenticia, sino que tenia un
puesto de honor durante los
rituales que realizaban conti-
nuamente.

Durante épocas duras pa-
ra la humanidad, en las cua-
les subsistir era un trabajo
duro para cualquier familia,
granos como el maiz de mo-
te, eran vitales. Y aun enla ac-
tualidad mantienen su valia.

Si visitas la nacién andina
no puedes dejar de probar
este desayuno tan delicioso y
nutritivo.

Cudl es el

origen del Mote pillo?

El origen del Mote pillo se
sitla en el momento en que
se fusionaron la gastronomia
indigena ecuatoriana y la es-
pafiola. El platos urgio a partir
del mote, ingrediente preco-
lombino, con la adicion de los
huevos de gallina y el queso,
productos traidos de Europa.
El nombre de mote proviene
del kichwa, y se traduce co-
mo maiz cocido. Para su pre-
paracion, los lugarefios usa-
ban recipientes hechos de ba-
rro, y lefia y ceniza para el fue-

go. De esta manera lograban
que el grano de maiz se rom-
piera y suavizara. Con el paso
de los afios el Mote pillo evo-
luciond y se enriquecio fruto
del mestizaje, que lo convir-
tié en el riguisimo desayuno
gue conocemos hoy.

Asi que prepara hoy mis-
mo el Mote pillo en tu propia
cocina, y llena tu casa del mas
delicioso aroma a cocina crio-
lla ecuatoriana.

Ingredientes:
1 Ib de mote cocido
e 2 cucharadas de mantequi-
lla o manteca
e 1 taza de cebolla blanca o
puerros (la parte blanca),
picada finamente
e 2 dientes de ajo machaca-
dos
e % cucharadita de achiote
molido
* 4 huevos
Vataza de leche
e 2 cucharadas de cebolletas
picadas finamente
e 1 cucharada de cilantro o
perejil picado finamente
e Salal gusto
Para acompaiiar:
e Rodajas de queso freso y
café
Preparacion:

Calentar la mantequilla o
manteca en una sartén de
buen tamanfo, agregar la ce-
bolla blanca o los puerros, el
ajo machacado, el achiote
molido, y la sal para preparar
un refrito, cocinar hasta que
la cebolla este suave, aproxi-
madamente unos 5 minutos.

Anadir el mote, mezclar
bieny cocinar por 2 minutos.

Agregar la leche y cocinar
hasta que se consuma, incor-
porar los huevos batidos y
cocinar a fuego lento, revol-
viendo hasta que los huevos
batidos estén cocidos pero
No Secos.

Agregar las cebolletas y el
cilantro.

Servir acompanado de las
rodajas de queso y con cafe-
cito caliente. jA disfrutar!
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RESTAURANTE -BAR

Servicio de banquetes para toda ocasion
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HABLE CON ANDRE VEIGA
@ (954) 545-6532

5201 West Sample



CUANDO TU DECIDES POR CONFORT,
SEGURIDAD Y BUEN PRECIO, TE QUEDAS CON TOYOTA.
LA CONFIANZA NO SE IMPONE, SE CONQUISTA!

LA BUENA ATENCION A NUESTROS
CLIENTES ES NUESTRA PRIORIDAD!
www.alhendricksontoyota.com

Rd, Coconut Creek, FL 33073 - Llame ahora (954) 545-6532



QUARTER CHICKEN

LY

Homestyle fooﬁ, served fast

us in Isntagram Scan for our website

For locations please visit:
www.lagranjarestaurants.com






Venga y deguste la mejor.comida, suculentalyivariada:
Con la calidad y el buen sabor quelUd: se merece

1 1 F

b 4o 0

954. / e 1,,241 - L
9011 South SR& (441) BAY 101-102-103 IlA\lIE FL 33314
¥

- :

,-"l.



Wbuoh exience o ioumey

CEVICHE

POINT

Q 10031 SUNSET STRIP. SUNRISE, FLORIDA33322
V(954)368.6863
ORDER NOW!
) CEVICHEPOINT.COM €7 @CEVICHEPOINT
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SABOR LATINO

n este sentido el fol-
klore se encarga de
mostrar las tradicio-

nes, costumbres, conductas
que llegan a identificar a ca-
da individuo o grupo so-
cial, tal es el caso de la vida
diaria, gastronomia, fies-
tas, actividades artesana-
les, vestimenta, etc. Esto a
la vez representa una he-
rramienta efectiva para co-
nocer y estudiar donde se
originaron dichas tradicio-
nes y asi poder entender el
presente que vive cada co-
munidad o pueblo y la for-
ma en la que se desenvuel-
ve cada persona.

Desde el ambito etimo-
légico, la palabra folklore
se llega a conformar de dos
voces, la primera “folk”
que significa pueblo y el se-
gundo “lore” que quiere de-
cir: conocimiento y sabidu-
ria.

Historia y leyendas

La poblacion ecuatoria-
na, al igual que el resto de
otras naciones de Latino-
américa, es el resultado de
la fusién del nativo o indi-
gena que habitaba en este
territorio y el colonizador
europeo, especificamente
el espafol. Estas circuns-
tancias permiten determi-
nar la presencia de una cul-
tura prehispanica. Es a par-
tir del enfrentamiento de
ambas culturas, tanto en el
ambito fisico como en lo
ideoldgico se dio inicio a
un marcado fenémeno so-
ciocultural que ha resulta-
do notorio, incluso hasta la
actualidad.

Por ejemplo si se visitan
ciudades como Cuenca, en
la sierra ecuatoriana, se po-
dran escuchar historias co-
mo La Piedra Encantada,
Las Gargolas, La Lampara
de la Viuda, el Perro Enca-
denado, y las Brujas. Una
parte del folklore ecuato-
riano fue desarrollado en
aras de evitar que los nifios
llevaran a cabo actos inco-
rrectos, un ejemplo es la le-
yenda de la Piedra Encan-
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tada. Esta historia fue crea-
da para alejar a los nifios de
cierta zona de la ciudad, la
cual era frecuentada por jo-
venes amantes.

En el caso de Quito, la
ciudad desborda folclor y
se pueden escuchar tanto le-
yendas como historias en
cada esquina. En este senti-
do, existe unaleyenda indi-
gena en torno a la funda-
cion de Quito, la historia
cuenta sobre un Rey y una

estrella fugaz, que tanto el
Rey y su gente siguieron an-
te la insistencia de los dio-
ses. En la historia se relata
que laestrellallevo al Rey y
a su gente al volcan Pichin-
cha, lugar donde se instala-
ron y asi fundaron la ciu-
dad de Quito.

Cada una de estas histo-
rias forma parte de rico fol-
klore que existe en Ecua-
dor. De igual manera cada
historia sirve para enrique-

% IUSICA Y DANZA

cer cada localidad, ciudad
y comunidad con tradicio-
nes, cultura y valores.
Misica del
Folklore Ecuatoriano.
La musica ecuatoriana
representa la herramienta
perfecta, medio por el cual
las personas poseen para
expresarse, ademas de que
es muy util para satisfacer
necesidades espirituales e
incluso como un canal de
conexion con los antepasa-
dos. Por lo tanto, en el pais
se puede apreciar una am-
plia variedad de géneros
musicales, que constituyen
un legado y a la vez son
adaptaciones de ritmos
criollos, ejemplo:
e El Pasillo
¢ El Pasacalle
* La Marimba
* El Yaravi
e El San Juanito
* El Albazo
* La Tonada
* La Bomba del Chota
¢ El Alza
¢ El Danzante
¢ El Yumbo
Habria que destacar ade-
mas los instrumentos que
fueron utilizados en la in-
terpretacion de la musica
andina, la cual era conoci-
da antes de la etapa de colo-
nizacion. Existen vestigios
arqueoldgicos de huesos y
plumas que eran emplea-
dos como instrumentos de
viento. Con el proposito de
crear instrumentos de per-
cusion eran utilizados tron-
cos, pieles de animales cur-
tidas, lascas minerales para
la elaboraciéon de bombos,
cajas e incluso primitivos xi-
16fonos.
Folklore Ecuatoriano:
Danza
En el caso de la danza fol-
clérica, las manifestaciones
que pueden apreciarse en
el Ecuador, tienen en su ma-
yoria un origen europeo.
En lo que se refiere a los
diferentes géneros musica-
les a partir de los cuales se
desprenden estos bailes fol-
cloricos, los sonidos fueron
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creados a partir de la mez-
cla de distintos estilos ejem-
plo, africanos europeos e in-
digenas. Aqui algunas dan-
zas folcloricas ecuatoria-
nas:

La Marimba.

Este es un ritmo musical
alegre que ameniza con vis-
tosos bailes interpretados
principalmente por la co-
munidad afroecuatoriana.
La danza se caracteriza por
tener saltos, movimientos
de cadera y destilar mucha
energia, la cual es repartida
entre los bailarines y espec-
tadores. La riqueza en el rit-
mo puede alcanzarse por
medio de la ejecucion de
instrumentos de percu-
sidén, combinados con una
rica composicion coral.

Baile de las Cintas.

Con el proposito de reve-
renciar y brindarle honores
al Dios del Sol y a la Pacha-
mama se desarrollaron un
conjunto de bailes ances-
trales, lo cuales llegaron a
fusionarse con aquellos bai-
les europeos traidos por los
conquistadores espanoles.
En el caso del Baile de las
Cintas se puede resaltar su
popularidad en provincias
como Cotopaxi y el Canar.
La ejecucion de esta danza
se realiza en el solsticio de
verano, que corresponde al
mes de junio, dicha fecha
fue adaptada a la Fiesta de
San Juan.

La danza de los Abagos.

Este baile tiene una gran
popularidad en la provin-
cia de Imbabura. En la dan-
za se muestra la lucha y el
triunfo que tuvo el indige-
na sobre sus invasores. Los
participantes o bailarines
portan unos machetes,
otros se disfrazan de ange-
les y también utilizan mas-
caras confeccionadas de te-
las, ademas de trajes en re-
presentacion de los euro-

€0s.

El Albazo ecuatoriano

Esta danza tiene ele-
mentos indigenas y mesti-
zos. Su nombre se deriva

de las serenatas tocadas al
alba, donde se anunciaba el
inicio de las fiestas popula-
res. Las raices de esta dan-
za se pueden encontrar en
ritmos tradicionales como
el yaravi, el fandango y de
manera especial la zamba-
cueca. Habria que mencio-
nar a provincias como
Chimborazo donde esta
danza es una tradicion es-
pecialmente el Domingo
de Ramos, donde se inicia

con el albazo, durante el
cual se consume canelazos
y chicha. Otra tradiciéon
donde los albazos son po-
pulares es en las festivida-
des por el Corpus Christi,
en la provincia Pichincha.

Folklore Ecuatoriano:

El danzante.

Este género musical no
solo se reduce a una simple
composicion o melodia, si-
no también a toda una in-
dumentaria donde el per-

sonaje o bailarin principal
en cualquier celebracion
utiliza. En relaciéon a esto
hay que destacar la existen-
cia de distintos trajes que
responden a la religion y el
caracter que tenga la cele-
bracion, sea civica o religio-
sa. En este sentido, sobresa-
le el bailarin principal por
sus adornos y los lujos que
lleva el traje. Algunas de las
celebraciones donde se pue-
de apreciar la destreza de
estos bailarines son en el
Carnaval y en el Corpus
Christi.
El baile del San Juanito

A pesar de que este géne-
ro musical es melancolico,
ello no es un obstaculo pa-
ra que invite a su baile. Esta
danza se caracteriza por ser
semi religiosa y es interpre-
tada tanto por hombres co-
mo por mujeres indistinta-
mente o en grupo. La inter-
pretacion del San Juanito
es comun en la celebracio-
nes populares, donde exis-
ten tres clases: el indigena
que se interpreta con flau-
tas de carrizo y tambor; el
mestizo que es interpreta-
do por las orquestas popu-
lares e incluso las sinfoni-
cas; y por ultimo el afro ne-
gro que es interpretado a
través de ritmos como la
bomba y la marimba.

El Yumbo

El yumbo no so6lo hace
referencia a un género mu-
sical, sino ademas a la ves-
timenta que se utiliza para
acompanar las danzas en
las distintas regiones del
pais donde este baile se rea-
liza. En el territorio existen
grupos ancestrales que
acorde a diversas celebra-
ciones, visten trajes dife-
rentes y se realizan bailes al
son de composiciones de es-
te género musical. Resulta
propio de los yumbos dan-
zar al ritmo de la melodia
entonada por un pigullo y
un tambor, que a la vez es
ejecutado por un sélo artis-
ta, la melodia varia segun
la festividad.
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PLEGARIA ANTE EL PELIGRO \ 0
DE LA LENGUA ENGANOSA .
CANTICO GRADUAL.

1 A Jehova clamé estando en angustia,
Y él me respondio.

2 Libra mi alma, oh Jehova, del labio o M
mentiroso, y de la lengua fraudulenta. ! -

3 ¢éQué te dara, o qué te aprovechard; II | _ f
Oh lengua engaiiosa?

4 Agudas saetas de valiente,
Con brasas de enebro.

5 jAy de mi, que moro en Mesec,
Y habito entre las tiendas de Cedar!

6 Mucho tiempo ha morado mi alma
Con los que aborrecen la paz.

7 Yo soy pacifico; Mas ellos, asi que
hablo, me hacen guerra. . f

REPARACION DE CHOQUES Y

TRABAJOS PERSONALIZADOS

EN AUTOMOVILES, AVIONES Y BOTES
CON EL MAS FINO ACABADO EN PINTURA,
CERTIFICADO, PRESTIGIO, CALIDAD
‘PRESUPUESTOS GRATUITOS”

TEL: 561-201-3110

Horario de atencion:
De lunes a viernes de
9:00am a 6:00pm
Sabados de

9:00am a 2:00pm

ESTAMOS EN:

©

pisani_customs

2042 SCOTT AVE, WEST PALM BEACH, FLORIDA 33409
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LIMPIEZA : NGB
FRESCURA

EXPERTAS EN
OFICINA, CASA & B
DEPARTAMENTO

Disponemos de

una amplia gama de
productos de limpieza
de primera calidad

51 N et
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O

N

Liamenos para
programar su visita

,'. Marisol Dayar
(561)517-7398

I\ Roneidis Gonzalez

SERVICS  (786)992-8184




DESTINOS DE ENSUENO

LA RONDA

UNA CALLE CON HISTORIA
¥ ENTRETENIMIENTO

Qﬂ@gﬁf@@nﬂﬂﬂ@m obligadales)la)
@Ziﬂ@ Ron aguioldellosilugares mxf@ dentro jdel
sttorieo ﬂ@ tho hogur gule1 10574C
cm

S

@ cile unta lDommgo
E@@im‘h:&? dﬂ@ 11it0 ﬂ@ﬁm dzferentes azﬂ’ﬁzm Eg
@zﬁhw:ﬂaf@

IDeclm adalen¥l 9782
deAlaAVINES GO} m@ﬁwmg@m
anizm@ci lugmes turisticosidelEciador

nLGUSTO rSNIDOR Pagina 26 / Junio 2024



_ amenidades
» CRUCILETRAS

LAGOS Y LAGUNAS
DE ECUADOR

. QUILOTOAJ
- CUICOCHA

- YAHUARCOCHA
- MOJANDA

- LAS GRIETAS

- ZANCUDOCOCHA
- ELJUNCO

- YAMBO

9.- COLTA
10.-ATILLO
11.-0ZOGOCHE
12.-LAMICA
13.-PISAYAMBO
14.-AGUABLANCA
15.-CHINCHILLA
16.-SAN PABLO
17.-CULEBRILLAS
18.-TOREADORA
19.-NINFAS
20.-BUSA
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HUMBERTO FIERRO

Blanca estela dejaba el cisne blanco
En las mdgicas aguas andadas.

Y en gallardas y suaves balanceadas
Me mostraba la seda de su flanco.
Desde el césped frondoso de mi banco
A la Milo de marmol enlazadas
Trepaban las volubles lanceoladas

A ocultar el divino brazo manco.
Armoniosa la tarde descendia
Parpadeando su luz con agonia.

Ya la estrella de Venus fulguraba.

Y mirando unas flores abstraido
De repente salté muy sorprendido:
Impaciente Pegaso ya piafaba.
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General Mainte

Eddy Perez

(® ® 6)

1 (888)973-2032

prestohandyservices@gmail.com

prestohandyservices.godaddysites

1Dia del Padre se tra-

ta de una fecha muy

especial, y qué mejor
detalle que devolverle todo
tu amor y gratitud con un
regalo perfecto. Aqui te
compartimos algunasideas
para que sorprendas a papa
ensudia:
e Un desayuno especial:
Esun fin de semana, y segu-
ro €l dormira hasta tarde,
asi que tendras el tiempo
perfecto para sacar tus do-
tes de chef y prepararle el
mejor desayuno de su vida.
e Deléitalo con un exqui-
sito vino: Muchos gustan
de una sesion de degusta-
cién de vinos, y ese regalo
te permitira que ese posteo
celebrando a papa, se con-
viertaen un brindis con él.
e Parrilla en casa: Si desean
pasar el dia en casita, una
deliciosa parrilla es la idea

es perfecta. Cocinar en fami-

lia es un plan muy lindo, da
pase a una tarde acogedo-
ra, entre risas en el calor de
suhogary disfrutar una de-
liciosay jugosa parrilla pre-
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parada con distintos tipos
de carne, quiza alguna pre-
paracion en una caja china,
cilindro. Lo mejor de este
plan es que todos podran
sentirse comodos y quien
sabe, podrian acabar la no-
che con unos cocteles
parabrindar.

e Una pulsera de
actividad smart-
watch: Son las 6
de la mana-
na de un .
sabado,

suenael despertadory, adi-
ferencia de lo que haria
cualquier otro mortal, tu pa-
dre se calzalas deportivas y
sale a correr raudo y veloz.
(Te suena? Pues regalale
una pulsera de actividad

con contador de pasos, calo-

rias, dis-
tancia...
Y, por su-
puesto,
con noti-
ficacio-

nes de mensajes y llama-
das..

o Un detalle hecho por ti:
Si tal vez no eres bueno ex-
presando tus sentimientos
en persona, puedes optar
por hacerle una carta con to-
das esas palabras que siem-
prehas querido decirle a pa-
pa, o hacer el detalle que se
te ocurra para agradecerle
por todo suamor.

o Un viaje inesperado: Sor-
préndelo, espera que llegue
el fin de semana y dile que
se aliste porque se van de
viaje. {Trata de llevarlo a un
lugar impresionante y rega-
lale el mejor fin de semana!
e Llévalo al estadio: Asino
sea tu pasion, ve con €l y
comparte junto a papa su
pasion por el futbol. Este se-
ra el espacio perfecto para
que se divierta como nunca
junto a ti. Y sino le gusta el
fatbol, animalo a hacer nue-
vas cosas. ;Qué tal practicar
un deporte que nunca ha-
yan intentado? El tenis po-
dria ser una gran alternati-
va para ejercitarse juntos.
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OPENING EVERYDAY

MON. TUE. WED. THUR. 9AM - 10PM
& FRI. SAT. SUN. 9AM - 12AM &

JOIN US FOR OUR CELEBRATE WITH YOUR FAMILY,

HAPPY OUR BREAKFAST, LUNCH OR DINNER

PICADERAS /“ZEEA '\ COFFEE LOUNGE / FREE WIFI

Q 7817 Pines Blvd Pembroke Pines, FL 33024 (across N. Perry Airport)
Q 954 842 4383 info@puritasrestaurant.com Q] WWW.puritasrestaurant.net
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e Envios de dinero a Centro

América, Sur América y dentro de
los Estados Unidos, diariamente
ofrecemos la mejor tasa.

* Envios de carga a Centro América.
Por caja, no por peso. A Suramérica
Servicio puerta a puerta.

* Servicio de casillero: Haz tus compras
en USAy te la enviamos a cualquier
ciudad de Colombia. INTERPRETE

" comporativos, contabilidad § payroll. . PARA LA ENTREVISTA

* Preparacion de documentos notarizacion DE INMIGRACION ‘\‘

* Pago de servicios publicos y bills. LLAMENOS Y AGENDE SU CITA

* Proceso de documentos para inmigracion.

* Preparacion de impuestos™ (taxes)

Encanlidos de veoibivlos y alondorlps...

Horario de Atencion
Lunes a viernes
de 9:00 am a 6:00 pm
Sabados de 9:00 am a 5:00 pm
2527 North State Road 7,
Margate FL, 33063

561 710 8989

intokiorrservices@yahoo.com @servienviosusa
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