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Editorial

Coincidiendo con la celebracién del Dia Nacional Contra la
Fibrosis Quistica estrenamos nuevo Fiqui, con nuevo logotipo,
nuevo formato y mds colorido. Poco a poco irdn aumentando las
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secciones. Nos ha costado dejar atras el Fiqui que hasta ahora
teniamos pero nuestra ilusion es que este nuevo que comienza
hoy sea aceptado por todos vosotros. Con vuestra ayuda iremos
poco a poco mejordndole y aumentando sus secciones para lo
cual, como siempre, esperamos vuestra colaboracion. Un abrazo.

Asociada a la Federacion Espafiola
Contra la Fibrosis Quistica.

www.fibrosis.org

BENEFICIOS EN EL IMPUESTO DE VEHICULOS DE
TRACCION MECANICA

Una de las utilidades del Certificado de Minusvalia (al
menos un 33%) se puede encontrar en el Impuesto sobre
Vehiculos de Traccion Mecanica. El beneficio en esta
caso, consistiria en la exencién de matriculacién y el pago
del impuesto. Para acceder a este beneficio, es importan-
te que el vehiculo esté a nombre de la persona con
Calificacion de Minusvalia. Este impuesto y sus exencio-
nes, dependen del Ayuntamiento donde estemos viviendo
y la documentacién que solicitan es la siguiente:

Exencion de la Matriculacion:

Impreso de autoliquidacion del
impuesto, debidamente cum-
plimentado (sin abonar), con el
objeto de que se selle este
impreso para su presentacion
en la Jefatura Prov. de Tréfico.
- Original y copia del Certificado”—""¢
de Minusvalia. -,
- Declaracion del titular del vehi-
culo haciendo constar que no
posee ningun otro vehiculo
gue tenga concedido el benefi-
cio fiscal que se solicita, o en
su caso, renuncia al mismo
haciendo constar la matricula.
- Declaracion del titular de vehiculo justificando que el desti-
no del mismo es para uso exclusivo de la persona con
minusvalia.

Una vez matriculado el vehiculo se hara llegar al Departamento
del Impuesto de Vehiculos de Traccién Mecénica correspon-
diente, fotocopia del permiso de circulacion.

Exencion del pago (vehiculos ya matriculados):

§ Instancia solicitando la exencion.

§ Fotocopia del Permiso de Circulacion.

§ Certificado de Minusvalia.

§ Declaracion del titular del vehiculo haciendo constar que no
posee ningun otro vehiculo que tenga concedido el beneficio
fiscal que se solicita, 0 en su caso, renuncia al mismo
haciendo constar la matricula.

§ Declaracion del titular de vehiculo justificando que el desti-
no del mismo es para uso exclusivo de la persona con
minusvalia.

En el Ayuntamiento de Madrid, el Departamento del Impuesto
esta en la C/ Sacramento, 5. 28005-Madrid y la documentacion
se puede presentar, tanto en el Registro General (Plaza de la
Villa) o bien en las Juntas Municipales.

INFORME MEDICO PARA LA SOLICITUD DE LA
CALIFICACION DE MINUSVALIA

Afinales del afio pasado, la Consejeria de Servicios Sociales
de la Comunidad de Madrid y gracias a FEDER, propiciaron
un encuentro entre las entidades miembro de la Federacion
de enfermedades Raras con el Dr. Miguel Angel Montesinos,
Técnico Médico-Rehabilitador del Servicio del Plan de Accion
y Programas para personas discapacitadas, con motivo de
intercambiar dudas sobre el pro-
ceso de valoracion para la dis-
capacidad. En esta reunion, uno
de los puntos que quedaron cla-
ros, fue la importancia del infor-
me médico a la hora de valorar
la discapacidad. Asimismo, En
Noviembre del afio pasado, los
laboratorios Chiron Iberia, nos
invitaron a las Il Jornadas de
Enfermeria en FQ. En este foro,
uno de los temas que salig, fue
el de la Calificacion de
Minusvalia. Una de las asisten-
tes comentaba lo dificil que era
realizar un informe médico a tal fin, pues en muchos casos no
sabian qué poner. Se dispard la posibilidad de tener una
especie de modelo a seguir, mediante el cual pudieran orien-
tarse. Asi, se refirieron a un hospital de la Comunidad
Andaluza donde existia algo parecido.

Gracias a la colaboracion de las Asociaciones de
Andalucia y Valencia, hemos reunido informaciéon sobre
este tipo de informes, para poder crear una especie de
patron. Desde la Asociacion Madrilefia, se ha elaborado un
documento en el que se especifican los apartados que
puede tener el informe facultativo, asi como la informacion
referente a cada apartado. Este documento se ha enviado
a los médicos de las Unidades de Referencia de Madrid
para que, de este modo, puedan adaptar la situacion espe-
cifica del paciente a la plantilla elaborada.

No obstante, si alguno de vosotros piensa solicitar la
Calificacion de Minusvalia o tiene que revisarla en breve,
podéis solici tarnos una copia de este documento para hacér-
selo llegar a vuestros médicos.




Asamblea extraordinaria y ordinaria

de

El pasado 22 de Marzo se
celebraron en los salones del
Hotel Confortel Suites en convo-
catoria extraordinaria y ordinaria
la asamblea de la AMCFQ.

En la primera, tuvo lugar
la modificacién y aprobacion de
los nuevos estatutos elabora-
dos en base a la Ley Orgéanica
1/2002 del 22 de Marzo regula-
dora del Derecho de Asociacion
y a la Ley 30/1992 del 26 de
Noviembre de Régimen Juridico
de la Administracion Publica y
Procedimiento Administrativo
Comun.

En la segunda, se comen-
z0 por la presentacion de las
memorias de Actividades de la
Asociacion, Area Médica, Social,
Psicolégica y Economica del
periodo 2002/2003. Todo el acto
estuvo mediatizado por una gran
sensacién de autoafirmacién por
los buenos resultados de este
periodo, en gran parte consegui-
dos por la importante apuesta que
hicieron los socios de esta asam-
blea en la profesionalizacién de la
Asociacién y que, por supuesto,
no sélo ha repercutido en un buen
guehacer profesional si no que
ademas ha traido consigo, un
informe econdmico que ha supe-
rado con creces las expectativas
iniciales de esta entidad. Hecho
éste que ha permitido que nuestra
Asociacion pueda centrarse éste
aflo en su proyecto estrella: el
piso tutelado.

Otros dos puntos impor-
tantes de esta reunion fueron, por
un lado, la propuesta de estudio
para intentar centralizar en un
futuro, el tratamiento asistencial
integral de FQ en al menos dos
unidades de referencia, no deter-
minadas aun, y por otro lado, la
renovacion de la Junta directiva,
la cual ha quedado constituida de
la siguiente manera:

Presidenta: Esther Sabando
Vicepresidenta: Silvia Ulla
Secretario: José Antonio
Montafa

Tesorero: Rafael Alemany
Vocales: José Luis Hernandez,
Javier Morales, Paz Arizti,
Conchita Arias, Fernando Moreno

Acto informativo sobre trata-
miento intravenoso domiciliario
en pacientes con FQ

También el dia 22 de
Marzo en los mismos salones
del Hotel Confortel Suites, com-
partiendo protagonismo con las
Asambleas Ordinaria y
Extraordinaria, tuvo lugar un
acto informativo llevado acabo
por Sonia Arribas e Irene
Nevado, ambas diplomadas en
enfermeria. En él se habl6 de un
tema tan amplio e interesante
como son los ciclos intraveno-
sos en el domicilio y nos permi-
tieron acercarnos, conocer e

incluso resolver dudas sobre
todo este proceso.
Resumen del Acto

Informativo sobre Tratamiento

Intravenoso Domiciliario en
Pacientes con FQ.
Este es el testimonio de

Sonia, una Enfermera en activo
con FQ que le surgieron muchas
dudas y temores....

"La idea surgié cuando
éste invierno, tras una reagudi-
zacion que no pudo ser controla-
da con terapia antibiética oral,
me propusieron en mi unidad de
referencia, iniciar un ciclo de
antibidticos intravenosos en
domicilio. Era la primera vez, y
por ello las dudas empezaron a
rondar mi cabeza, una tras otra,
te empiezan a dar un monton de
material que no sabes muy bien
para que sirve y como se usa, te
vienes a casa y los nervios flo-
recen, la inseguridad de si lo
haras bien.... Pero las verdade-
ras dudas surgen cuando te
pones manos a la obra e inicias
la preparacion de la primera
sesion de antibidticos....

Cuando terminé el ciclo,
pensé en todas las dudas que me
habian surgido y fue entonces
cuando plantee a la Asociacién
hacer un acto informativo, tipo
taller de juegos, para que a
padres y adultos, no les surgieran
tantas dudas y para intentar redu-
cir en lo posible esos miedos a lo
desconocido.

la Asociacion Madrilena

En el acto informativo:

- Se trataron las ventajas e
inconvenientes de la terapia
intravenosa en domicilio. En
las publicaciones leidas para
la realizaciéon del acto, los
expertos de nuestro pais esta-
ban de acuerdo en que las
ventajas prevalecen sobre los
inconvenientes.
- Se hablé de los accesos
venosos mas utilizados en
pacientes con FQ, tales como,
la via periférica, el porth-a-
cath y el catéter Hickman. Se
hizo un taller donde se ense-
flaron dichos dispositivos vy
como se debian cuidar, cam-
biar los apésitos de protec-
cion, como se utilizaban, etc...
- Se hablé de las complicacio-
nes de todos y cada uno de los
accesos venosos y de cémo
solucionarlas.
- Se explicaron los dispositi-
vos de infusion mas utilizados
en FQ, como son; el intermate
y el sistema de goteo conven-
cional. En el taller, "jugamos"
a cargar sueros, a purgar sis-
temas.... Observamos como
funciona un intermate y pudi-
mos ver como se carga y utili-
za... Simulamos que nos poni-
amos vias y que cambiamos
apositos de manera aséptica...
En Resumen, nuestra
finalidad era que tras el acto
informativo, los alli presentes
se sintieran méas familiarizados
con algo desconocido, para
muchos, y que el miedo a un
tratamiento domiciliario, hubiera
disminuido, al menos un poco.
Sélo deseo que vues-
tros objetivos al acudir alli ese
dia, se cumplieran, y sin mas
me despido, no sin antes
decir.... PUEDES CONTAR
CONMIGO.”

Sonia Arribas Alcaide



Dia Nacional de la Fibrosis Quistica
23 de Abril de 2003

Por sexto afio conse-
cutivo, el dltimo miércoles
del mes de abril de este
afio volvié a celebrarse el
Dia Nacional Contra la
Fibrosis Quistica. Una cele-
bracién cargada de actos y
colaboraciones con el obje-
tivo de informar y sensi-
bilizar a la sociedad y
a las Administraciones
Publicas de la existencia y
necesidades de nuestro
colectivo.

Objetivos y revindicaciones

La Federacion Espafiola
Contra la Fibrosis Quistica
en nombre de sus distintas
asociaciones, ha aprove-
chado este dia para hacer
divulgacién de algunas de
nuestras reivindicaciones
mas importantes centrando-
se este afio en:

- La necesidad de que las
Administraciones Publicas
refuercen los recursos des-
tinados al tratamiento de la
Fibrosis Quistica, poten-
ciando sus unidades en los
hospitales donde ya existen
y creando otras nuevas
donde el numero de pacien-
tes lo requiera. "En este
sentido reivindicamos la
igualdad de estos recursos
entre las diferentes comuni-
dades autébnomas, asi como
la libertad de eleccion de

centro y de comunidad
donde ser tratados Ilos
enfermos, suprimiendo

todas las trabas existentes".
- La necesidad de destinar
mas recursos a la investiga-
cion genética ya que esta

se sita como una potencial
via de curacion. En este
sentido celebramos que el
Gobierno del Estado haya
decidido crear una funda-
ciéon para la investigacion
gendémica. No obstante,
creemos que se debe impli-

Se establecieron
las reinvidicaciones
prioritarias para
este afio centran-
dose en la lucha
por un incremento
de los recursos
tanto en trata-
miento como en

investigacion

car a toda la sociedad, para
ello se propone la realiza-
cion por parte de la televi-
sién publica RTVE de una
Maraton televisiva para
sensibilizar a la sociedad y
recaudar fondos para la
investigacion genética de
ésta y otras enfermedades
de base genética.

Necesidad de que el
IMSERSO y las Consejerias
de Asuntos Sociales de las
distintas Comunidades
Auténomas reconozcan el
grado de minusvalia como
venia siendo habitual hasta
ahora, modificando los
actuales baremos, de
manera que contemplen la
realidad cotidiana de los

afectados y sus familiares.
- Finalmente, la Federacion
Espafola exige que se rea-
lice un registro real de los

Esther Sabando, presidenta de la AMCFQ, procede a la suelta de
globos que se celebro en la Pza. de Felipe Il



para conocer exactamente
cuantos son, cudal es su
estado y cual es la supervi-
vencia, al tiempo que se
establezca un protocolo de
tratamiento y un observato-
rio médico-cientifico sobre
la enfermedad y se extien-
da al prondéstico neonatal a
todos los recién nacidos en
el territorio nacional.

4.000 globos volaron
por el cielo en un
acto festivo que
sirvio para llamar
la atencion de los
ciudadanos y que

Se acercaran a

recibir informacion

Actividades

Con motivo de este
dia tan sefalado la
Asociacion Madrilefia llevé
a cabo varias actividades
como:

- La instalacion de una
mesa informativa en el
Hospital Severo Ochoa,

gracias al esfuerzo y cola-
boracién de dos de nues-
tras socias, Rosario
Redondo y Carmen Ortega,
guienes se encargaron de
desarrollar esta actividad a
lo largo del dia.

- Transmisién de comunica-
dos de prensa dirigidos a
medios de gran difusion
como Agencia EFE, Antena
3, Tele 5, Telemadrid, ABC,
El Pais, ElI Mundo, Ila
Cadena Cope, la SER, 20
Minutos y Metro, asi como

Asi volaban los globos de la Asociacién por el cielo de Madrid

a medios especificos del
area de salud como por
ejemplo, Enfermeria actua-
lidad, En Marcha, Minusval,
Perfiles y Voces. Algunos
de estos medios se hicie-
ron eco directamente vy
dedicaron parte de su tiem-
po a mostrar al publico en
general que es la Fibrosis
Quistica entre los que cabe
destacar el programa de
TVE "Saber Vivir", El
"Telediario 12 Edicién" y el
programa "Madrid Directo”,
asi como entrevistas en
directo realizadas por la
COPE y Radio Nacional.

- Por dltimo, sefalar el
acto que se celebro
durante la mafiana del
mismo dia en la Plaza de
Felipe Il en Madrid al
mismo tiempo que en el
resto de las principales
ciudades de todas las
comunidades auténo-
mas, la suelta de miles
de globos de manera
simultanea con el prop6-
sito de llamar la atencioén
de la sociedad acerca de
las necesidades de

nuestro colectivo vy, al
mismo tiempo, de esta-
blecer un récord que sea
incorporado al "Libro
Guinness". Esta activi-
dad pudo llevarse a cabo
gracias a la colaboracion
de una veintena de per-
sonas que estuvo toda la
mafiana organizando vy
participando de una acti-
vidad amena y divertida
y que tuvo como colofdn
la suelta de 4000 globos
ante decenas de perso-
nas que se acercaron a
completar e informarse
del acto.

Desde aqui, apro-
vechar para agradecer
inmensamente a todas
las personas que han
colaborado, en menor o
mayor medida pero
siempre dentro de sus
posibilidades, para que
este Dia Nacional Contra
la Fibrosis Quistica haya
salido adelante con tan
buen resultado.

GRACIAS A TODOS.



Correos reparte sonrisas
y cartas a los ninos

El pasado 25 de
Marzo en el Hospital de La
Paz, se procedi6 a la reno-
vacion del protocolo de
colaboracion entre la socie-
dad estatal Correos vy
Telégrafos, S.A. y las enti-
dades sin &nimo de lucro
siguientes: Payasos sin
Fronteras,

BRREOS

Asociacioén

do varios afios y lo que pre-
tende es mejorar la calidad
de vida de los nifios y nifias
gue, como consecuencia de
sufrir enfermedades de alto
riesgo y/o requerir trata-
mientos de larga duracion,
han de permanecer durante
largos periodos de tiempo
vinculados a los centros

sonrisas [ ORke0s

de colegios de las provin-
cias donde se celebren las

fiestas, la elaboracién de
escritos de contenido
divertido, tales como:

cuentos, adivinanzas, poe-
sias, dibujos, chistes, etc.,
facilitando a los nifios
impresos y sobre especia-
les. Mas tarde, Correos se

Todos los firmantes del acuerdo posaron para las camaras a la finalizacién del acto.

Espafiola contra el Cancer,

Cruz Roja Espafiola,
Federacioén Vasca de
Padres de Nifios con

Cancer, Fundacién Enrique
Villavecchia, Menudos
Corazones y la Federacion
Espafiola contra la Fibrosis
Quistica.

Este programa "Correos
reparte sonrisas y cartas a
los nifios", se lleva realizan-

hospitalarios. Para esto, se
realizan fiestas y talleres
lddicos-educativos con
artistas, personajes publi-
cos, deportistas y talleristas
de la ONG Payasos sin
Fronteras que contribuyan
a hacerles mas agradables
su paso por dichos centros.
También dentro de este pro-
grama se realiza otra activi-
dad y es la de promover
entre la poblacion infantil

encargara de filtrar los
escritos que se reciban de
los colegios, con objeto de
que lleguen a los nifios/as
aquellos que segun su
edad o contenido, puedan
influir positivamente en su
estado de animo y favore-
cer la superacién de su
enfermedad, después se
entregaran estos escritos a
los maestros del aula esco-
lar en el hospital o familia-



res para que los nifios dis-
fruten de su contenido.

Estos programas son
de gran importancia para
los nifios. Cada vez mas
dentro de la profesion médi-

Segun William Fry:
"El humor es
contagioso y la risa
infecciosa y ambos
son beneficiosos

para la salud”

ca, estd mas asumido que
la Risa y el Humor influyen
positivamente en la actitud
psicolégica de las personas
y mejora su actitud a la
hora de enfrentarse a la
enfermedad.

Existen varios estu-
dios que demuestran el
beneficio de la risa, y entre
muchas conclusiones pode-
mos destacar estas:

-La respiracion y la circula-
cién se tonifican y aumenta
la actividad muscular, ade-
mas de activar las distintas
funciones del cerebro.
-Aumentan las defensas y
equilibra el sistema biol6gi-
co y psicoldgico de las per-
sonas.

-Al reir disminuye el cortisol
(hormona responsable del
estrés) y se favorece la pro-
duccién de endorfinas que
tienen efectos calmantes y
analgésicos.

-La risa tiene efecto bron-
codilatador, que ayuda a
mejorar la respiracion, for-
talece el corazén y mejora
la digestion.

SE NECESITAN VOLUNTARIOS PARA COLABORAR EN LOS
SIGUIENTES ACTOS:

Fiestas con nifios en los hospitales

Como informamos en estas pdginas de este nimero, la
Federacién Espafiola Contra la Fibrosis Quistica, tiene fir-
mado un convenio de colaboracién con Correos, Payasos sin
fronteras y otras entidades. Este convenio se realizé sobre
el proyecto "Correos reparte sonrisas" y trata de acercar la
sonrisa al nifio hospitalizado. Por ello, periédicamente, se
organizan fiestas de payasos y diversiones en los distintos
hospitales. Es para la organizacién de estas fiestas, para lo
que necesitamos voluntarios. El cometido de éstos serd, pre-
sentarse en el hospital que se realice la fiesta y ayudar a su
preparacion (colocando adornos, inflando globos, etc).

Creemos que es una actividad muy bonita y alegre que
ofrecer a todos los nifios que, por cualquier circunstancia, se
encuentran pasando una femporada en el hospital. Necesitamos
la colaboracion de voluntarios para poder colaborar en esta ini-
ciativa cuando se organice en los hospitales de Madrid. Todo
aquel que disponga de tiempo por la tarde, puede Illamar a la
Asociacion y apuntarse en nuestra lista de voluntariado.

Dia Nacional del Donante de Organos

El préximo 4 de Junio. Aunque parezca muy lejos,
nos vamos acercando al Dia Nacional Donante de érganos.
Como va siendo habitual, en esta jornada colaboraremos en
las actividades que se organizan para la sensibilizacién a la
poblacidn. Anticipdndonos un poco, pedimos la colaboracién
de aquellos que puedan unirse a nosotros el miércoles 4 de
Junio en los eventos que se efectien.

Feria de Ayuda Mutua y Salud

Dias 17, 18 y 19 de Junio. Necesitamos voluntarios
para que estos tres dias podamos organizar unos stands por
la maiiana y por la tarde.

Por favor, si queréis colaborar, llamarnos a la
Asociacién y decirnos el horario que mejor os convenga.

RECOGIDA DE MEDICAMENTOS

Todavia nos sigue interesando la recogida de medica-
cion especifica contra la FQ para ser enviada a diferentes pai-
ses latinoamericanos. Si queréis colaborar con esta obra por
favor no dudéis en remitir toda la medicacién que poddis apor-
tar a la sede de la Asociacion. Como siempre lo mds necesario
siguen siendo los antibidticos, tobramicina, colimicina etc., sin
embargo todo lo que poddis ofrecer sera bien acogido.

HEXANIOS Y SURFANIOS

Recordamos que en la Asociacién ftenéis a vuestra
disposicién botellas de Hexanios y Surfanios, que como ya
sabéis son desinfectantes especificos para los aerosoles y
superficies. El precio de cada unidad es de 10,00 Euros




VIDEO SOBRE FISIOTERAPIA RESPIRATORIA

Como ya os hemos comunicado en anteriores nimeros de este servicio de informacién, tenemos en las
dependencias de nuestra asociacion, el video de "Fisioterapia respiratoria" elaborado desde la Asociacion
Catalana de Fibrosis Quistica junto a la Seguridad Social de la Generalitat Catalana y los hospitales de San
Juan de Dios, Vall D"Hebron y Parc Tauli, todos pertenecientes a la Comunidad Autonoma de Catalufia.

Este video se encuentra a vuestra disposicion totalmente gratis, ya que nuestra Asociacion corre con todos los
gastos del coste de emision.

Para conseguirlo podéis recogerlo en la sede de la Asociacién Madrilefia de lunes a viernes de 9 de la mafia-

na a 2 de la tarde o bien si lo preferis podéis solicitar que os sea enviado por correo a casa, aunque en este
caso el coste de envio corre por cuenta del solicitante.

TVuestro rincon

/ \_ SOPA DE LETRAS
WIE|S|P|E|R|AIN|Z A
EL RECETARIO sTalskluviElan A
Encuentra estas 7 palabras
R|G6|O|P|F|TI|L|O|E|T| mas I?: pa?aﬁraqoculgg gn eﬂlas:
Spaguettis de jamén con verduras N|O|I|S|U|L|T|Y|P]A VIDA
ALEGRIA
HIE|OIXM|S|R|O|JT|M TUGAR
Ingredientes para 4 personas: FIT|Y|AIRIKIE|P :\)l J DIVE';?éOU?
. HIU|P|E|Z|O|F|A V) APOYO
250g. de brocoli Y 1. leche EIQIVIIID|AIN|I|X]|6 ESPERANZA
400g. de spaguettis 250g. de jamon de york
1 cebolla mediana 100g. de guisantes Z|I|D|CIN W/ AE QA
30g. de mantequilla pimienta blanca DIF|A|L|E|G|R|I|A|R
2-3 cucharadas de harina nuez moscada
Y+ 1. de caldo (instant) hierbas variadas al gusto
Preparacion: ERASE UNA VEZ...
Limpiar el brocoli, lavar y partir en trocitos pequefios. Erase una vez tres amigos que discutian
Hervir en agua con sal aproximadamente durante 2 sobre sus antepasados, el primero decia:
minutos y luego dejar secar. Hervir spaguettis en - En mi jardin cavaron 1.000 metros hacia abajo, y
agua abundante con sal durante 8-10 minutos. Pelar encontraron cables de telégrafo, por lo que llegamos a con-
las cebollas y cortar en trocitos pequefios. Calentar el cluir que mis antepasados hace 1.000 afios tenian telégrafo.
aceite, estofar las cebollas, espolvorear harina por - Ahhh, dicen los amigos.
encima y remover. Ir afladiendo leche y caldo. Dejar - Eso no es nada, dice uno de ellos, en mi jardin cavaron 1.500
cocinar durante aproximadamente 7-8 minutos. metros y encontraron cables telefdnicos y concluimos que mis
Cortar el jamén en trocitos. Afiadir junto con el Brocoli antepasados hace 1.000 afios, ya te nian teléfono.
y los guisantes a la salsa. Dejar cocinar durante otros - Ahhhh, exclamaron los amigos.
5 minutos. Probar la salsa con sal, pimienta y nuez El dltimo como no tenia nada que decir, exclamé:
moscada. Quitar el agua a los spaguettis y preparar - En mi terreno cavamos 2.000 metros y no encontramos nada.
con salsa de jamon. Lavar las hierbas, secar, picar y - ¢Y a qué conclusion llegaron?, exclamaron los amigos.
espolvorear por encima. Y él respondié:
- Que hace 1.000 afios mis antepasados ya tenian
Valor energético por porcion: teléfonos maviles.
Energia: 680.0 Kcal David - 12 afios
Proteinas: 32.0¢.
Aceite: 21 g.
Hidratos de carbono:  84.0 g. LR
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