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Especialidad de la casa

EL N
LATINO

iHuaraches, tacos,
pupusas, caldo deres
y nuestro famosisimo

menudo o pancita!

Q@ @D

3765 rue de Villeray H2A 1G3, Montréal / @ Cel. (514) 728-9775 =
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alaciante

La queratinaes

una proteina que
encontramos de
forma natural en el
pelo y cuya funcién
es protegerlo de los
agentes externos.

Las nuevas técnicas de
alisado capilar consiguen
cambiar la forma del
cabello pero de forma

mas natural, consiguiendo
controlar el encrespamiento
durante mucho tiempo.

Son tratamientos
semipermanentes que
tienen la ventaja adicional de
que ayudan a recuperar la
salud del cabello y, ademas,
proporcionan mucho brillo.

Una vez aplicado el
tratamiento, utiliza champus

Alinea la
hebra capilar
hasta un

7%
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Keratina

libres de sulfatos y parabenos.

/

PARATODO PUEDE LAVAR ~ DURACIQ

TIPO DE MISMODIAO  DE HASTA
CABELLO : 6

Un tratamiento a base
de queratina lo unico
que hace es reforzar la
estructura capilar.

Repara e hidrata.
Lacio hasta 95%.

| Nutre y fortalece.
SN Brlllo al maximo.
N Sella puntas

& Estimulael
A\ crecimiento.
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O en todo Canada.
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Lavado / Secado
Planchado

en alisados de
keratina / coloracion
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e 0 - salondarisglamour.com
€ 6730 rue Saint Hubert Plaza Saint Hubert
O ariscorsino15@gmail.com

+1 (438) 935-9836
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La natacion: ¢l
deporte que no
se detiene por la

temporada

Que el otoiio e invierno
no nos impidan practicar
ese deporte que
pospusimos en verano.
Es cierto que la gran mayoria
de las piscinas al aire libre
cerraron por la llegada

de las temporadas frias,

pero afortunadamente

en Montréal las piscinas
techadas estan abiertas

para seguir disfrutando de la
natacién y afortunadamente
contamos con escuelas y clubs
que ofrecen clases privadas,
semi-privadas o en grupos
que nos permitiran seguir
entrenando este deporte o
comenzar a practicarlo.

Como en la mayoria de los deportes esta
disciplina la podemos practicar chicosy
grandes. Si nuestro caso es comenzar a
practicarla es importante tener en cuenta
algunos puntos acerca de la manera
adecuada de iniciar, por ejemplo: el
calentamiento antes de entrar a la alberca,
utilizar el gorro y las gafas especiales para
nadar, bloqueadores de nariz y tapones
para los oidos, estos dos Ultimos por si los
creemos necesarios. Muy importante que tu
instructor o instructora sea experto o experta
en el tema.

En efecto la natacion es el deporte maés
completo y saludable que existe, ya que
trabajamos todos los musculos del cuerpo,
donde la técnica es muy importante al
momento de realizar el ejercicio ya que

si se hace incorrectamente podriamos
sufrir una lesién en las caderas o en la
espalda. Recuerda siempre preguntarle

a tu entrenador si la técnica que estés
realizando es la correcta.
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En el caso de los pequefios, pueden comenzar a practicar la
natacion a partir de los cuatro afios, aprendiendo generalmente
técnicas para sobrevivir en el agua, como flotar, pedaleary el
estilo crol de frente (estilo perrito).

Beneficios basicos de
nadar son:

Mejora considerablemente la circulacion
y evita enfermedades cardiacas.
Tonificamos nuestros musculos

de manera natural.

Nos ayuda a mantener nuestras
articulaciones en buen estado,
manteniéndonos mas flexibles y agiles.
Aumenta la quema de calorias.

Mejora la capacidad pulmonar

y la resistencia.

Alivia el dolor de articulaciones y espalda.
Nos ayudara a eliminar el estrés

y nos aporta relajacién y bienestar.
Previene el ahogamiento en nifios y adultos.

iAhora ya estamos listos
para iniciar en este
deporte de la natacion!



'CLASES DE
NATACION Y SALVAVIDAS

Clases privadas, semi-privadas y en grupos peqguenos

Informacion e inscripciones:
fitnessfactorymtl@gmail.com

o llamada/mensaje de textos
514-717-6450

6585 Mackle RD, CotefSaint-Luc
fitnessfactorymtl.com


https://www.facebook.com/fitnessfactorymtl
https://www.instagram.com/fitnessfactorymtl/
https://www.linkedin.com/in/pouya-jadidi-2835aaa2/
https://www.fitnessfactorymtl.com/
https://wa.me/15144716450
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Dulces de.

Halloween, ;U
amarga werdad

Por: Nutriologa Natalia Sinuco

Este mes es uno de los mas anhelados
por los nifios y por qué no por los
adultos también, es |a ocasion para
disfrazarse del personaje favorito, reunirse
con amigos, compartir con la familia y por
su puesto obtener dulces de diferentes
colores, marcas, tamafos y sabores, etc.
¢Pero qué de malo tiene esta dulce
celebracion? En este articulo usted
comprendera los efectos del azicar en el
cuerpo, también le daré algunas astucias
para disfrutar de una manera sana esta
fecha con su familio o amigos.

Sabemos que los dulces contienen grandes
cantidades de AZUCAR. Cuando ingerimos
cualquier tipo de alimento, nuestro cuerpo
libera una hormona llamada insulina, esta
hormona es la encargada de distribuir el
azucar (o la energia) en nuestro organismo.
Hay algunos alimentos que liberan grandes
cantidades de esta hormona, como: los
dulces, chocolates, postres, alimentos de
pasteleria, entre otros. ¢ Qué de malo tienen
esto? Cuando liberamos grandes cantidades
de estar hormona, durante periodos largos,
se crea resistencia a ella, lo que quiere decir
que la insulina ya no funciona tan bien y

se requiere cantidades extras, o incluso
inyectarnos insulina, a largo plazo produce
una enfermedad crénica llamada DIABETES.

¢Qué tiene que ver la DIABETES con
Halloween? en estas fecha comemos gran
cantidad de dulces, chocolates, gomitas,
chupetas, en fin, AZUCAR. La finalidad

de este articulo no es sembrarle miedo,
comer es un acto que nos debe generar
placer, se debe hacer con consciencia y con
conocimiento que lo que sucede en nuestro
cuerpo cuando comemos.

latinosenmontreal.ca #LatMtl

La recomendacion
de la Organizacion
mundial de la
salud OMS de la
ingesta ideal de
azucar por dia es
de 25 gramos (5
cucharaditas)

Todos hemos escuchado

alguna vez decir que el aziicar
es adictivo y de esto hay varios
articulos cientificos que lo
confirman, nuestro cuerpo pide
cada vez mas azlcar, entre mas
le damos, més nos pide. Por otro
lado, el consumo elevado de
azlcar genera:

Ambiente favorable para

el desarrollo de células
cancerigenas.

Eleva los triglicéridos lo que
aumenta el riesgo de padecer
una enfermedad cardiovascular.
Perjudica la salud bucal.

facilitando la aparicién de caries,.

El aztcar favorece el desarrollo
de padecer Alzheimer.

Puede generar higado graso,
y puede relacionarse con
problemas de la piel y acné.
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ASTUCIAS PARA ESTE
HALLOWEEN

Explique a su hijo los perjuicios
de un consumo alto de azdcar.
Racione la cantidad de dulces
que le permitira a su hijo
consumir luego de Halloween
(recuerde la recomendacion de
la OMS).

Prepare versiones de dulces
en casa, saludables con bajas
cantidades de azlcar o aztcar
procedente de alimentos, por
ejemplo, pastel de banana,
mermelada, flan de coco.
Prefiera los chocolates con un
alto porcentaje de cacao, mas
del 70%.

No premie a sus hijos con
alimentos, menos con postres o
alimentos altos en azlcar.
Evite los jugos de frutas

que encontramos en los
supermercados, prefiera la
fruta entera.

Revise las etiquetas
nutricionales de los alimentos,
si esta menciona azlicar como
primer o segundo ingrediente,
no lleve ese producto.

Elimine de su vida las
gaseosas o sodas tipo cola.
Si su hijo recolecta grandes
o enormes cantidades de
dulces compartalos.

Fuente: elpoderdelconsumidor.org/2012/09/coca-cola-
miente-es-su-etiquetado/
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__\
Una
salvadorena
de corazdn

Por: Damarys Quifonez
Periodista

CAFLA, es el Centro de Ayuda a
Familias Latinoamericanas, cuyo
objetivo es brindar un servicio de
escucha y atencién a las familias que
recién llegan a este pais.

La salvadoreiia Cecilia Escamilla, directora
de CAFLA dio inicio a este gran proyecto

en coordinacién con un selecto equipo

de profesionales y voluntarios que con
esfuerzo, trabajo y alianza con diferentes
instituciones han logrado hacer crecer este
organismo que cada dia se adapta a las
necesidades y realidades de las familias que
latinoamericanas y canadienses.
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Centre d'aide aux familles
latino-américaines (CAFLA)

CAFLACA

Un paso agigantado

Escamilla, abogada de profesién, llegd

a Canada hace 38 afios. En un inicio su
experiencia de vida la llevé a trabajar como
voluntaria en las comunidades de Montreal,
hoy en dia es un referente de apoyo a las
familias migrantes.

La organizacidn sin fines de lucro fundada
en 2003, impulsa programas como la
prevencién, la educacion, la sensibilizacion
y la inclusién social. En Quebec hay mas
de 125 etnias diferentes y una de las tareas
de CAFLA es incorporar y acompanfar a las
familias que recién llegan a Canaday no
solo a la cultura canadiense, sino también a
las demaés culturas.

Solo en este afio 2022 mas de 123 familias
y 85 nifios de a 5 afios fueron beneficiados
con el programa de la Pequefia Infancia.

Y para que el idioma no sea un
impedimento esta organizacién ofrece sus
servicios en los idiomas, espaiol, inglés

y francés, estan ubicados en la direccién
6839 Drolet St, Montreal, Quebec H2S
2T1, teléfono (514) 273-8061.


https://www.latinosenmontreal.ca/post/cafla-cecilia-escamilla

Cecilia...

¢Cudles son algunos de tus habitos diarios?
iLevantarme temprano, revisar agenda, tomar un buen desayuno!

£ Qué tan facil o dificil fue iniciar este proyecto en la pro-
vincia de Quebec, en Canada? y ¢ cual ha sido el fracaso
mas significativo y qué aprendiste de ello?

Fue dificil al inicio, ya que cuando comenzamos no habia un
presupuesto, y la implantacién de los proyectos tomo mas tiempo
del previsto. Como activista comunitaria no me gusta la palabra
fracaso, mas bien esas batallas pérdidas son las que me han ense-
fiado mucho. Una de ellas fue el hecho de haber simpatizado con
un grupo politico en Montréal y ese es un error que si lo nombre
en este momento es para que nadie mas lo repita, ya que una
organizacion sin fines de lucro es creada y fundada para la comu-
nidad y su orientacién politica debe ser neutra en todo momento
para poder ser la voz de los que no la tienen, sin importar el par-
tido en el poder.

¢Qué motiva a Cecilia Escamilla?

Me motiva la pasién por lo que hago, amo el trabajo comunitario,
la sonrisa de una persona agradecida con nuestros servicios socia-
les y comunitarios, me motiva un profesional latino bien integrado
laboralmente después de haber pasado por una experiencia de
trabajo en CAFLA, me motiva un adolescente que habia abando-
nado sus estudios y después de nuestra intervencidn y servicios de
tutorado, termina con éxito su secundaria; esos son solo algunos
de los motivos por los cuales me levanto feliz cada mafiana.

¢Para ti qué es el éxito?

Exito es ver a mi familia conmigo, mis hijos y nietos alrededor de mi
mesa haciendo ruido, y también haber realizado mis suefios como
mujer inmigrante en este pais.

¢Para ti qué es ser un lider?

Lider es el que guia, el que acompafia, el que ensefia, pero sobre
todo el que es capaz de transmitir lo aprendido y lo vivido para
empoderar a otros.

¢ Qué consejos le darias a los qué desean iniciar en el
mundo del activismo?

iSofar, escribir el suefio, formarse en el tema, enfocarse en obje-
tivos, preparar un presupuesto y sobre todo preparar un plan
estratégico realista a corto, mediano y largo plazo; perseverar
cuando llegue la dificultad, ponerle pasién y entrega a su suefio,
jresistir y jaméas abandonar!

¢Qué consejo le darias a los paisanos latinos?

No abandonen sus suefios, luchen por ellos, aprendan hablar
francés que es la base de su éxito profesional, cultural y social;
aprenda a amar el Canada pese a todas las dificultades y siempre
recuerde de donde viene para que sus raices fortalezcan su vida
y pueda transmitir a su familia, su idioma y sus valores. Aléjese de
personas negativas, disfrute cada dia, baile, cante y haga de su
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hogar un espacio Unico que le recuerde su
patria, no para nostalgia, sino mas bien para
recordarle porque sigue luchando y agra-
deciendo a Dios cada dia.

¢Cudles son sus planes a futuro?
Deseo abrir nuevos puntos de servicio

de CAFLA en otras ciudades, o quizas en
otros paises. Actualmente CAFLA tiene un
proyecto de prevencion de embarazos en
adolescentes en una escuela rural en un
departamento de El Salvador, me siento
orgullosa de la implantacién realizada junto
al gobierno de mi pais. También deseo
continuar promoviendo el emprendimiento
social, para que otras personas puedan
realizar iniciativas que lleven a mejorar la
calidad de vida de la comunidad latina en
Montreal.

¢ Qué sientes por Montréal?

Amo Montréal, jes mi segunda patria!
Aprendi a amarla después de tantos invier-
nos y tantas reparaciones en las calles. Pero
asi es, todo en la vida es un aprendizaje y
vivo agradecida a Dios por haberme puesto
en este lugar.

#LatMtl | latinosenmontreal.ca
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¢ Qué te gusta de Montréal? Mi mejor momento en la Isla de Mon-
Sus parques, su multiculturalidad, tréal es...

me encanta ver tantas nacio- Cuando voy a tomarme una sangria de
nalidades juntas y con tantos sandia al restaurante Nelson en el Viejo
idiomas, también me gusta que Montréal.

puedes vestirte como quieras,
mas relajada sin tanto prejuicio ni Mi estacién favorita del afio es...
estatus sociales que demostrar. Otono jsiempre!

“Sé lo dificil que es llegar
a un nuevo pais como .,'11'.;
inmigrante, el acoger a

mi comunidad ha sido
gratificante, es decir; el

poder hacer fortalezas las
debilidades de ellos”

Cecilia Escamilla.

latinosenmontreal.ca | #LatMtl
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LAT

MTL BIENVENIDOS

latinosenmontreal.ca

COMUNIDAD LATINA E HISPANA EN EL MULTICULTURAL MONTREAL

Hace ocho aiios inicié la aventura de crear un grupo
en facebook para la comunidad latina e hispanohablante
(que al dia de hoy ya somos mas de 44K miembros).

Este afio damos el siguiente paso con el equipo de
LATMTL lanzando en el marco del Mes de la Herencia
Latinoaméricana de Montréal, nuestro primer nimero de
la revista digital LATMTL / Latinos en Montréal y a la par
nuestra web latinosenmontreal.ca

Ambos son espacios donde se hablaran temas de
intéres, moda, cultura, eventos, salud, deportes,
gastronomia y eventos de la Isla, asi mismo de entrevistas
a personalidades, emprendedores y organismos de la
comunidad latina e hispanohablante de Montréal.

Te invitamos a conocer nuestro emprendimiento y hacer
sinergia. LATMTL / Latinos en Montréal revista digital esta
pensada para que vivamos Montréal y nos integremos en
toda su multiculturalidad.

iGracias por leérnos!

Salvador Oy Mejia
CREADOR LATMTL
LATINOS EN MONTREAL
wiendo
‘4?(\0 ‘ 47"»)
M % *#}‘.& : V quEEp e w
LATINOS EN MONTREAL DEPARTAMENTOS k“’ BOLSA DE TRABAJO DONACIONES INGLES - FRANCES MASCOTAS ESTUDIANTES

= 11 | #LatMtl | latinosenmontreal.ca
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Crochet: | a técnica artesanal
que es TENDENCIA

© Por: Caro Etchart
Diseiladora de modas

latinosenm



https://www.instagram.com/argenta_lab/
https://www.latinosenmontreal.ca/post/crochet-la-t%C3%A9cnica-artesanal-en-montreal

Tanto en la pasarela como en las calles
reaparece esta técnica manual de
ganchillo que tanto adoraban y vestian
nuestras abuelitas hace unos ayeres.

Mentiria si les dijera quién fue el primero
en tejer un ganchillo. Esta es una
manualidad que se desarrollé en el siglo
XIX como una variedad del bordado,
usando una aguja de crochet en lugar
de una aguja de coser, jfabuloso!

En un principio pertenecian
Unicamente a la alta sociedad (como
sucede siempre con la moda), y lo
aplicaban tanto en sus presuntuosos
trajes y vestidos como en detalles de
decoracidn para sus grandes palacios.

Hoy en dia es un arte practicado por
quienes encontraron en el crochet un
gran aliado para resaltar sus looks de
todos los dias e inspirando a gente
de todas las edades a salir a mostrar
sus tejidos heredados que esperaban
pacientemente el momento perfecto
para salir de su guardarropa.

Podemos ver en las pasarelas del High
fashion como los grandes disefiadores
adoptan esta técnica en sus colecciones;
y a nivel local a los disehadores y
emprendedores incorporando el
crochet en todo lo que pueden, jpues
nadie quiere quedarse fueral!

Es una técnica muy simple en donde
todo parte de un hilo y una aguja, y las

BLOG

o Crop sweater
de crochet

creaciones que se pueden lograr son jinfinitas! Como bien
sabras el crochet ya puede verse en todos los &mbitos de
la moda: no solamente en tops, sweaters y chaquetas, sino
también en gorros, tote bags, accesorios y carteras.

Desde outfits coloridos hasta elecciones més sutiles y
sofisticadas. La prenda por excelencia que seguramente
habras visto por todas las redes sociales y en la calle, es el
clasico top de crochet, ideal para la media estacion si lo usas
con un buen traje/chaqueta estilo oversized (otro item stper
in). Y ahora que llegd el otofio no faltaré el crop sweater de
crochet, que si lo acompanas con un bucket hat texturado

y un mini bag para el celular ya tienes el outfit perfecto.

Sea cual sea tu estilo basta con combinar un tejido con tus
prendas favoritas y ya estas lista para salir a lucirlo.

Esta tendencia crochetera nos esté invitando a expresarnos
sin tapujos, y después de unos aios aburridos de cuarentena
y rigidez estamos listas para mostrarnos soft y por qué no

jun poco atrevidos! Asi que ya sabes, si ves a alguien
tejiendo crochet, pidele que te teja algo una prenda o
mejor aiin, japrende a hacerlo ti mismo! Porque esta
es “la moda al alcance de tu mano”.

13 #LatMtl | latinosenmontreal.ca
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El invierno se acerca
Por: Elia Gonzalez BOTAS

Comunicéloga
@76 DE INVIERNO
Es muy importante estar
preparados para las bajas La siguiente
temperaturas. £l afio pasado fue prenda basica es el
mi primer invierno y el contar con calzado, o sea las
la ropa adecuada hizo la diferencia botas de invierno.
para hacerlo mas llevadero y no No las mencioné en
pasar frio. Es necesario contar primer lugar porque
con ropa especial, pero no hay gente que
cualquier prenda es resistente a sorprendentemente
no utiliza un calzado
especial en esta

la nieve o al frio.

temporada, pero
nosotros que somos
latinos y venimos
de paises calidos,
definivamente es algo
que debemos de tener
en nuestro closet.
Tus botas tienen que
ser a prueba de agua,
aislantes, y deben de
tener una suela especial
para evitar que te
resbales en el hielo.

Puedes encontrar unas
buenas botas entre

$130y $200 CAD.

FOTOS: COLUMBIA

CHAMARRA

La prenda mas indispensable sin

duda alguna es la chamarra, 2| En promedio, una chamarra funcional te
comprarla en lo primero que debes puede costar entre $150 y $250 CAD.

de fijarte es en la etiqueta. Tu préxima

chamarra de ser aislante (insulated) y a Hay una infinidad de precios, marcas y modelos, en lo
prueba de agua (waterproof) o al menos  personal yo recomiendo que tu primer chamarra de invierno
resistente al agua (water resistant), y en sea de calidad, ya que es mejor gastar un poco més en una
algunos casos en las etiquetas puedes prenda que te puede durar mas de 5 inviernos, en lugar de
ver la temperatura mas baja a la que la comprar algo barato que quizé no te va a proteger y tengas
puedes usar, yo te recomiendo que al que volver a gastar. Mi marca favorita es Columbia, es una
menos tenga una resistencia de -20 °C. buena marca con precios accesibles y muy buena tecnologia.
latinosenmontreal.ca | #LatMtl | 14 3
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Siya tienes tus botas y tu chamarra, quiza ya estés
por agotar tu presupuesto, pero hay otras prendas
que, si bien no son fundamentales, hardn que
pases menos frio. Para este tipo de accesorios
te sugiero que no gastes mas de $40 CAD cn
cada uno:

Gorro o bonete. La mayoria de las chamarras
traen una capucha incluida y es por eso que no
es tan necesario, pero si lo vas a comprar, fijate
que se sienta calientito por la parte de adentro,
incluso hay algunos que también cuentan con
tecnologia aislante.

Guantes: busca que sean impermeables, aislantes
y no muy caros. Hay muchas personas que no los
usan y simplemente meten las manos en las bolsas
de las chamaras; sin embargo los guantes se
pierden con mucha facilidad, asi es que si no estas
acostumbrado a usarlos, es probable que en tu
primer invierno pierdas un par.

Otra recomendacion es que no uses bufandas, ya
que algunas veces son incomodas, estorban mucho
y es probable que se moje cuando esté cayendo
nieve. Si te gusta tener una sensaciéon de mas
libertad, puedes usar un "neck warmer”, el cual
simplemente te lo pones en el cuello y cumple con
la misma funcién.

Si tu eres como yo y siempre te mueres de frio,
quiza debes considerar usar ropa interior térmica
con la finalidad de que te vistas con la técnica de “la
cebolla”, es decir, usando varias capas de prendas.

Los productos térmicos mas comunes son
calcetines, pantalones y playeras, |los cuales
puedes utilizar por debajo de tu ropa. En el caso
de los calcetines, hay paquetes con 3 pares que
cuestan entre $20 y $30 CAD. En el caso de los
pantalonesy las camisas térmicas, estos los puedes
encontrar en un rango que va de entre los $30 a

los $60 CAD c/u.

Estar preJ:arado para el invierno
requiere de una buena inversion,
asi es que si acabas de llegar a Canada
te recomiendo que no conviertas

los precios a la moneda de tu pais

de origen, créeme que es preferible
invertirle a estas prendas que te
ayudaran a sobrevivir a las bajas
temperaturas, y que ademas te pueden
durar varios inviernos.

15 | #LatMtl | latinosenmontreal.ca
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. En la actualidad podemos encontrar

diversas formas de preparar ceviche en el
Perd, podriamos clasificarlo segin la regién
(norte, centro, sur, costa, sierra o selva) o
quizés segln la tendencia (clasico, nikkei,
carretillero, tropical, tiradito, etc.); incluso
algunos chefs mas audaces se atrevieron

a volverlo vegetariano, en fin en la cocina
algunos dicen que todo es vélido, yo diria

mas bien “casi todo”, si bien es cierto que
los platos evolucionan con el tiempo hay
ciertos pardmetros que debemos respetar.
Receta del Chef . .. .
peruano José A. A continuacién, una receta de ceviche
Guerra Higaonna. clasico peruano con algunos tips para
Cell 514-9674960 acercarnos un poco a ese sabor de
frescura de nuestra tierra.

latinosenmontreal.ca | #LatMtl | 16
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Receta

Ceviche de pescado (4 porciones)

Ingredientes :

1 Kg de filete de pescado fresco,
blanco y magro cortado en cubos de

2cm (cardeau, daurade, vivaneau, mahi-

mahi, etc.).

4 dientes de ajo hechos pure fino o
licuados con un chorrito de agua.

2 ajies limo sin venas ni pepas picado
finamente (puede reemplazarlo

por habanero o cualquier otro aji

de preferencia rojo pero que sea
aromatico).

4 cdas de culantro o cilantro picado
4 cdas de apio picado muy finamente
(opcional).

15 a 20 limones verdes exprimidos
ligeramente.

Sal y pimienta al gusto.

4 cubitos de caldo de pescado
congelado (opcional si el jugo del
ceviche le resulta muy acido).

1 cebolla roja cortada en pluma
(pasarla por agua fria 3 veces para
quitarle un poco el picante).

Acompafamientos:

Camote hervido o glaceado
Granos de maiz peruano o choclo
Hojas de lechuga Boston

Maiz tostado o cancha

Rodajas de rocoto o algun otro aji
picante de su poreferencia.

RUFFINO

e
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Este plato es tan
valioso para el Peru
gue cuenta con

un dia especial,
celebrado todos
los 28 de junio y
se trata del “"Dia
Nacional del
Ceviche” en todo
el Peru.

Preparacion:

Se sugiere maridar este plato
con un Pinot Grigio Lumina de
Ruffino, 15$ SAQ

En un tazén de preferencia de vidrio
colocar el pescado y salpimentar
ligeramente, enseguida agregar la
mitad de los ajos, culantro, apio y el aji
picado, revuelva todo con una cuchara
y deje reposar un par de minutos.
Ahora es el momento de poner el jugo
de limén y mezclar en forma envolvente
sin presionar ni maltratar el pescado,
agregar el resto de la mitad de los
ingredientes reservados, rectificar la
sal y si considera necesario colocar los
cubitos de hielo.

Justo antes de servir mezclar |a
preparacion con la cebolla en juliana 'y
retire los cubos de hielo.

Es el momento de montar el plato,
coloque una hoja de lechuga a un
extremo del plato, en el medio coloque
la preparacién del ceviche coronando
con una rodaja de rocoto. Sobre la
lechuga escoja el acompafiamiento
deseado, recomiendo no obviar el
camote ya que le daréd el balance y
contraste a la acidez del plato.

| latinosenmontreal.ca
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Otoiio en Montréal.
Conoce los parques naturales.

Son el pulmén de
nuestra isla, nos
regalan grandes
y verdes espacios
recreativos que
invitan a la sana
convivencia

con la familia

y/o amigos,

hacer deportes

o simplemente
descansar, otras
veces nos regalan
excelentes paisajes con sus rojizas hojas y
otras se visten de blanca nieve, hablamos

Estos son los 15 parques naturales de
nuestra querida Isla de Montréal que
podemos visitar. Dale click a cada uno

de los nombres y podrés tener més
informacién sobre sus horarios, ubicaciony
actividades que puedes realizar en ellos.

1. Parc-nature du Cap Saint-Jacques

2. Parc-nature de la Pointe-aux-Prairies
3. Parc-nature de L'lle-de-la-Visitation
4. Parc René-Lévesque

5. Parc de la Promenade-Bellerive

6. Parc des Rapides

7. Mount-Royal Park

8. Parc La Fontaine

9. Parc Maisonneuve

10. Parc Angrignon

11. Parc Jarry

12. Parc Jean-Drapeau

13. Parc Bois-de-Liesse

14. Parc-nature du Bois-de-I'lle-Bizard
15. Parc-nature de I'’Anse-a-I'Orme

de los parques naturales de Montréal.

Cada uno de los parques tienen su propio
encanto, han sido testigos de grandes
historias y seguro hemos visitado alguno
de ellos, pero jsabes aproximadamente
cuantos existen en la isla? Algunos los
podemos encontrar en la zona urbanay
otros a las orillas de la ciudad con grades
vistas al Rio St. Lawrence, el Rio Des Prairies
o el Lago de Dos Montafas.

Haz click y ebtén
 ivtormacion de

| csia pacaue.
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Montréal es una de las ciudades donde
sus parques son sedes de grandes eventos
como el Osheaga y Piknic Electronik.
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Te presentamos una lista de los parques
naturales que podemos visitar; prepara
todo lo necesario para disfrutarlos y no

se te olvide lo més importante: cuidarlos,
levantando toda la basura que se generes
y convivir en armonia con los nuestros y la
naturaleza. Para llegar a estos parques es
muy practico por autobuls o metro, si tienes
automdévil algunos de los parques cuentan
con estacionamiento propio y otros tienen

cajones a su alrededor.
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R
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DESCARGA LA GUIA
INTERACTIVA DE LOS
PARQUES NATURALES DE
MONTREAL EN EL BLOG

ENCUENTRA MAS
INFORMACION EN EL BLOG

#LatMtl | 8
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Montréal con sabor

d Manzana.

Habra muchas
actividades que
realizar ahora que
el otoiio se acerca,
pero existe una
que ya es parte de
las costumbres de
nuestra Isla y que
podemos aprove-
char para pasar
un fin de semana
agradable fuera
de la ciudad, en

el campo con la familia y/o amigos: la
cosecha de manzanas.

Esta cosecha inicia regularmente a media-
dos de mes de agosto, todo septiembre y
finales de octubre.

Existe muchos huertos alrededor de la isla
que abren sus puertas para la recoleccion
de manzanas como parte de sus actividades
como en la region de Montérégie conocida
por ser una de las mejores regiones para la
cosecha. Las distancias varian entre treinta
minutos y una hora fuera de la ciudad, pero
vale la pena vivir la experiencia. Dentro de
cada uno de los huertos las actividades
pueden variar desde solo ir a recolectar,
como otras donde puedes incluso hacer
picnic, disfrutar de un dia de campo, visitar
su granja y hasta pasear en los tractores.

Algunos cuentan con su propio restaurante
donde puedes degustar sus alimentos
hechos con productos de temporaday
locales, y también muchos tienen su propia
fabrica de sidra.

iRecuerda: existen muchos huertos! Te
damos una lista de los huertos que puedes

visitar en estos meses, tanto del lado de la
region de Montérégie y Laurentides. Haz
clic en cada nombre y entérate de sus hora-
rios, costos, actividades y ubicacién.

Del lado este de

Montréal podemos visitar:

1. Cidrerie-Verger Léo Boutin

2.Verger Pom-Nature

3. Au Coeur de la Pomme

4. Vergers et Cidrerie Denis Charbonneau

5.Verger de la Montagne

6. Verges Pierre Tremblay et fils

7. Domaine du Dunham

8. Verger du Pavillon de la Pomme

9. Cidrerie Milton - boutique gourmande,
bistro et bar a cidre

Del lado oeste de

Montréal podemos visitar:

1. La Magie de la Pomme

2. Labonté de la pomme
Verger & Miellerie

3. Ala Croisée des Pommes

4. Les Vergers Lafrance

DESCARGA LA GUIA
INTERACTIVA DE LOS |_ AT'

HUERTOS DE MONTREAL
EN EL BLOG C’? M:!.I-

ENCUENTRA MAS
INFORMACION EN EL BLOG
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El transporte
en Montréal.

Transpértate del
punto A al punto
B en la cosmopo-
lita Montréal.

Una de las grandes
cualidades de Mon-
tréal, es su medio

de transporte, el

cual utilizamos con
frecuencia por su efi-
ciencia, conexionesy
puntos estratégicos
de paradas para llegar a nuestro destino:

el metro, el autobus y las bicis. Las dos
primeras pertenecen a la STM (Société de
Transport de Montréal) y la tercera a Bixi.

Estos servicios estan al alcance de todos por
toda la ciudad, su sefalizacién y rutas son cla-
ras y entendibles para todo aquel que quiera
hacer uso de ellos. Si recién llegas a la ciudad,
estos datos pueden ayudarte a familiarizarte
con estos medios de transporte y si vienes de
turista puedes perfectamente visitar la ciudad
en cada una de las paradas del metro o auto-
bus, solo es cuestidn de organizarte.

EL BOLETO PARA METRO Y AUTOBUS.
Los costos varian dependiendo de la zona
donde te muevas y de los planes que quie-
ras comprar. Existen actualmente boletos:

1 viaje, 2 viajes, 24 horas, 3 dias, tarde ilimi-
tada, fin de semana ilimita, pase semanal
abono Mensual.

AUTOBUS

El servicio de autobus son seis grupos:
1. Local and 10 minutes max service.
2. All-night service.

3. Express service.

4. Shuttle service.

5L0G
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DESCARGA EL PDF DEL MAPA
DE LAS LINEAS DEL METRO DE
MONTREAL EN EL BLOG
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5. Navettes O.
6. Taxibus.

EL METRO
Consta de cuatro lineas: la naranja, verde,
azul y amarilla.

Caminar por sus pasillos, algunos largos,
otros cortos; subir y bajar escaleras, estar
atento a las conexiones, todo esto es una
gran aventura subterrdnea. Hablando de
conexiones debes estar atento en donde
bajas y a donde te diriges, si tienes alguna
duda, apdyate de las casetas que estén en
las estaciones o no dudes en preguntar

a alguien dentro de la estacién. Algunos
cuentan con servicios de elevador.

BICICLETAS

El uso de las bicicletas en Montréal son
una de los medios de transporte més
ecoldgicas que encontrarés, hay dos
modalidades: las bicis convencionales
donde tu pedaleas y las bicis eléctricas,
ambas tienen costos diferentes.

El servicio BIXI se ofrece del 15 de abril

al 15 de noviembre. Las estaciones estan
retiradas para los meses més duros del afio.
Puedes comprar un boleto de ida hasta la
membresia de temporada que aplica de
abril a noviembre del afio en curso, desde
la aplicacion de BIXI que puedes descargar
o bien comprarlo en los quioscos que hay
en la mayoria de las estaciones.

Ahora ya sabemos las opciones que tene-
mos para movernos y conocer Montréal.
Con el tiempo te irds adaptando al sistema
de transportarte y si llegas de visita no serd
dificil usarlos.

iDisfruta de tu recorrido!

ENCUENTRA MAS
INFORMACION EN EL BLOG
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LatinaNails:

Contacto:
- 514 297 6649 4

- Refiro de cuticula
- Gel con

diseno franceés
- Exfoliante
- Masaje
- Aceite de rosas

=

SERVICIO
n ADOMICILIO


https://www.facebook.com/latinailsMTL
https://wa.me/15142976649

I(?ﬁ'r vintage. Estas

Ropa de segunda manoy

son las tiendas

GRELE | mas populares en Montréal

Prendas accesibles y econémicas. La moda es efimera, el
estilo te hace tnico. La ropa de segunda mano y vintage, tienen
cierto estigma al momento de pensar en adquirirlos. Si bien, nos
gusta adquirir ropa nueva, este estilo de compra y vestir se remota
desde hace mucho tiempo atrés e incluso lo hemos vivido al
momento de heredar la ropa de nuestra familia.

Actualmente hay una gran tendencia en la compra de ropa de
segunda mano y vintage. Ambos comparten la similitud de haber
sido usados con anterioridad, pero con la gran diferencia de que
la ropa vintage marca la época exacta en la que fue adquirida.

Al hacer este tipo de consumo responsable hacemos algo muy
importante: ayudar al medio ambiente. Si, asi es, ayudamos

al planeta reutilizando la ropa o convirtiéndola en otro tipo

de prenda. La informacidn de la organizacién ambientalista
internacional Greenpeace, dice: la contaminacion que genera la
produccién de ropa es de aproximadamente 500 mil toneladas de
microplasticos al afio que llegan a los océanos. Ademas, se estima
que 73 por ciento de las prendas producidas anualmente termina
incinerada o en basureros, lo que contribuye a la polucién del
suelo y aire.

Canada tiene la cultura y el hadbito de donar lo que no usan
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a las tiendas dedicadas a la venta de
segunda mano, convirtiéndose en un pais
responsable con el reciclaje.

Montréal siendo una ciudad multicultural

y cosmopolita, existen muchas tiendas

de este giro y son puntos excelente para
abastecerte de lo necesario para usar

en todas las temporadas del afio a un
precio accesible. Solo necesitas darte la
oportunidad de vivir la experiencia, llegar y
caminar por todos sus pasillos; pasaras un
buen rato viendo, descubriendo, si algo te
gusta y lo vas a usar, no dudes en adquirirlo.

A continuacidn, te enlistamos las tiendas
de segunda mano dentro de la Isla. Las
tiendas de segunda mano se caracterizan
por la gran variedad de prendas y articulos
a precios econémico:

Cartier Emilie

Village des Valeurs
Friperie Renaissance
Le Magasin du Chainon

Esta es una lista de tiendas vintage,
algunas de estas tiendas suelen curar las
ropa para luego venderlas a un precio
razonable.

Eva B.

Hadio

EcoDepot Montreal
Seconde

The Little Shop

jAtrévete a comprar en segunda mano o
vintage! Te sorprenderas del potencial que
tiene cada prenda o articulo.

ENCUENTRA MAS
INFORMACION EN EL BLOG
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iVIVO

Montréal!

#VivoMontreal

#VivoMontreal
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DE 'HERITAGE

LATINO-AMERICAIN

O Desjardins

Ville de Moptréal

| R .
A T @ " m& laite Lgdos M. o

Este evento tiene como mision
promover la convergencia y

la influencia de las numerosas
expresiones sociales y culturales que
emanan de la poblacién inmigrante de
origen latinoamericano, con el fin de
valorizarlas y aumentar su visibilidad.

TODO EL MES DE OCTUBRE 2022

El Montreal Festival du Nouveau
Cinéma (FNC) se complace en
presentar la programacién de su 51.2
edicion, que del 5 al 16 de octubre dara
la bienvenida al publico a los cines para
celebrar el nuevo cine.

DEL 05 AL 16 DE OCTUBRE 2022
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sEventos, actividades!

Entra a nuestra seccién de jVivoMontréal! y entérate de mas detalles y de otros eventos.

La edicion 2022 titulada “Puentes

giratorios” / “Ponts Tournants”, tiene
como objetivo resaltar el proceso de
creacion artistica como una dindmica
arterial viva.

TODO EL MES DE OCTUBRE 2022

HALLOWEEN

= MAPP HALLOWEEN

MAPP T HALQWEEN

T ¢ i3
= | ! '! ;
P
3 e @Parc Laurier
ijUn mural monumental de luz para
celebrar Halloween como parte
de la segunda edicion de MAPP_
HALLOWEEN! Durante 6 noches, la
cabafia del Parc Laurier sera iluminada

con un fresco monumental. jUn evento
que no te puedes perder!

DEL 26 AL 31 DE OCTUBRE 2022

#LatMtl
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Sabias qué...

BASILIQUE
NOTRE-DAME DE
MONTREAL

Les Grandes Orgues Casavant
Tiene actualmente 7.000 tubos.
El mas grande mide 9,75 my el
mas pequenfio, 6,35 mm.

Los grandes vitrales,
representan escenas religiosas
de la vida de Montreal.

Tiene un estilo Neo-Gético.

El encargado de
iniciar el proyecto fue
James O'Donnell.

Una de las torres

¢ tiene la campana
El arquitecto John Con capacidad llamada “Le Gros
Ostell fue quien para albergar Bourdon”que pesa

termind el disefio de
las dos torres gemelas.

mas de 12 toneladas.

4000

® feligreses.

Notre- Dame ha
presenciado varios
eventos importantes,
como el funeral de
estado de Pierre
Trudeau, y laboda de
Celine Dion, en 1994.

Para entrar y conocer el
interior de la basilica o
vivir la experiencia de luces
y musica”AURA” accede a
www.basiliquenotredame.ca
para saber sus fechas,
horarios y costos.
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La capilla del Sagrado
Corazon ubicada en su
interior, sufrié un
incendio el 7 de
diciembre del afio 1978.

La tnica persona
enterrada en la cripta
de la iglesia es James
O’Donnell.
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