
Son nuestras decisiones más que nuestras habilidades las que muestran 
quiénes somos realmente. 1K. Rowling, escritora británica 

    

CÁMARASINTAPA 

En Martínez de Rozas esquina Caupolicán, en Concep- 
ción, se halla esta cámara sin su correspondiente ta- 
pa, cosas que se está haciendo habitual ante los robos 
y que pone en riesgo a quienes transitan por el lugar. 
  

FOTO DENUNCIA 

  

BASURA DESPARRAMADA 

Una imagen nada agradable dejaba ayer este montón 

de desechos desparramados junto a uno de los basu- 
reros en la Plaza Perú, probablemente vaciado a pro- 
pósito por alguna persona. 
m =   

IMAGEN DE LA CIUDAD 

    
SIMULACRO DE ACCIDENTE 

Enel sector Brisa del Sol de Talcahuano se realizó unsi- 
mulacro de accidente de tránsito para evaluarlas capaci- 
dades de respuesta y trabajo en equipo ante emergencias. 

ESCETOIE 
  

Teléfonocomercial: 
227534404 

Director: Teléfonos periodísticos: 
Felipe Saavedra Arellano 227534443 
Representante legal 
Daniel Nalda Campos 
Domicilio: 
Caupolicán 518, piso 8, Concepción 

Contactos periodísticos 
artasGestrellaconcecl 
Propietario: 
Diario El SurSA.   

  

HUMOR 

  

Por Aetós ELTIEMPO 

Concepción 6/19 

Talcahuano 60/19 

Tomé 6%c/20% 

Cañete 6*c/21% 

Arauco 8/21 
Curanilahue — ¿Se 5%/22% 
Lebu E 10'c/ 14% 

  

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítimas 137 
  

MONEDAS 

  

DINOS LO E aartase.estrellaconce.cl O A 

QUEPIENSAS — BY esestrellaconce A —____ PA 
Peso Argentino $0,96 
UF $37.857,46 
UTM $66.362   

COLUMNA 
María Guerra Valle 

Académica de Nutrición y Dietética 
Universidad San Sebastián 

  

Fiestas Patrias: Transforme el menú dieciochero 
en una opción saludable 

Septiembre es muy esperado 
por todos, pues trae los festejos 
patrios y con ello los platos tí- 
picos: asados, empanadas de 
pino, pajaritos, mote con hue- 
sillo, etc. Lamentablemente, 
varias de estas preparaciones 
infaltables en las celebraciones 
patrias son ricas en carbohi- 
dratos y lípidos, entonces, ¿có- 
mo las hacemos más saluda- 
bles? 
Para los asados podemos optar 
por cortes de carne magros co- 

mo el lomo liso, filete o asiento 
en el caso del vacuno; si la op- 
ción preferida es el cerdo, se 
recomienda el lomo. 
También se puede incorporar 
la pechuga de pollo sin piel. Es- 
tos cortes los podemos marinar 
con hierbas frescas (romero, 
tomillo, orégano) y jugo de li- 
món que, además de dar sabor, 
pueden reducir la formación 
de compuestos potencialmente 
nocivos durante la cocción. 
Asimismo, podemos comple- 
mentar el asado con ensaladas 
frescas y coloridas como la tra- 
dicional ensalada a la chilena o 

bien lechuga, pimiento, cebo- 

la morada y palta. 
Otra estrategia es reducir el 
consumo de embutidos, pues 
los chorizos y longanizas 
usualmente contienen un por- 
centaje de grasa y sodio signifi- 
cativo. Podemos reemplazarlos 
por brochetas de pollo o vege- 
tales, o bien buscar opciones 
artesanales con menos aditivos 
y menos grasas. 
En el caso de las empanadas, 
podemos incluir harina inte- 
gral en la formulación de la 
masa para aumentar el conte- 
nido de fibra. Igualmente, po- 

demos usar una mezcla de ha- 
rina de trigo, garbanzo o qui- 

noa para mejorar el perfil nu- 
tricional. Para el relleno pode- 

'mos usar carne molida o algún 
corte magro, añadir vegetales 
(champiñones, acelga o espina- 
ca) y reducir la cantidad de gra- 
sa, es decir, preferir las empan- 
das horneadas. 

Por último, lo más importante 
es disfrutar de las preparacio- 
nes típicas de la época con mo- 
deración, priorizando los ali- 
mentos frescos y adquiridos en 
lugares autorizados.   

EN REDES SOCIALES 

«Si se cree y se trabaja, se 
puede» Vamos paso a paso 

Fiestaaa en el puertooo, a 
estadio llenoo vamos por esa 
ultima fecha con todo 
muchachoos 

grande Navalito vamos por 
mas que felicidad 

Gracias por la alegría Navaliito 
gracias chicos por el corazón 
entregado un abrazo a todos y 
al cuerpo técnico 

Queda una sola fecha para que 
termine el campeonato... El 
minero llega con la ilusión 
intacta al último partido 

  

Vamooos lota !! Queda el 
ultimo esfuerzo !! si juegan sin 
publico... jueguenlo en el 
bernardino para alentar desde 
el cerro 

Dale lotita vamos paso a paso 
vamos por ese tan anhelado 
ascenso 

tienen todo el apoyo de miles 
de corazones mineros. Gran 
campaña equipo, orgulloso de 
ser lotino.
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