iVos que podes!

#HQUEDATEENCASA

te acompanamos en estos
momentos dificiles,
brindandote actividades para
que puedas disfrutarlas junto

a los que mas queres




Te dejamos aqui algunas

W\ opciones-de peli§} \ara :\é
A\ que puedas comp\ér\ﬁr junto =

a tu familia
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Comedias
* Misterio a bordo
* Toc toc
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* Pasante de moda

* La peor semana
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* La propuesta

Dramas

* Milagros del cielo

* Refugio inesperado
* Inquebrantable

* Durante la tormenta
* En busca de la felicidad

Para los mas peguenos
* Una casa patas arriba

o Charlie y la fabrica de PUAUIRNS

chocolates
* Matilda

* |ntensamente
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Accion y aventuras
* San andreas

* El renacido

* Dos locas en fuga
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* Escuadron suicida
* Venganza fatal

Romanticas

* Diario de una pasion
* Yo antes de fi

* Amor a segunda vista
* Todo todo

* La teoria del todo
Terror

* Poltergeist

* Mara

* Hush

* La influencia

e Jezabel







. Ut lJ]l (1 l
[ ZUMBA
> } -
| A Ver video |
GLUTEOS,
ABDOMINALES 3 ” 3
" Y PIERNAS
: Ver video l =
 CROSSFIT IJ ! '
~ Ver Video |
' PILATES
Ver video
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https://www.youtube.com/watch?v=r09zk5mp_Nk
https://www.youtube.com/watch?v=lh1UszyPHfk
https://www.youtube.com/watch?v=tDVD4lTFUho
https://www.youtube.com/watch?v=0S7xWexc_oE
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POLLO A LA CAMISA ‘

=
- 2 tapas de pascualina y 2 pechugas %(
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-
4 de pollo =
/\4 -3 Puerros Z
/ ,
> -4 Fetas de Jamon y de mozzarella

. =
j -3 cucharadas de queso crema
—-Aceite, Sal y Pimienta JE
— -(Queso rallado L

< -1 Huevo

3 <Ver receta



https://www.taringa.net/+recetas_y_cocina/cocina-para-inutiles-pollo-en-camisa_12nsbn

FLAN DE LECHE
CONDENSADA ——
)
-370 g 1 lata de Leche condensada |
-2 medidas de la lata de leche : /(
-3 huevos ~
-3 cucharadas de azucar Z
Ver receta o
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https://www.nestlecocina.es/receta/flan-de-leche-condensada-en-5-minutos-sin-bascula-ni-medidor
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POLLO A LA MOSTAZA
- 1 pechuga de pollo
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- 2 cucharadas soperas de mostaza %\
- 1 crema de leche S
- | rama de cebolla de verdeo <
-Sal, pimienta y aceite

—
Ver receta o

Podés consultar mas recetas en:

nuestra pagina web



https://www.recetasgratis.net/receta-de-pollo-a-la-mostaza-59068.html
https://www.alimentosofia.com.ar/
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https://www.youtube.com/watch?v=wWSrSX7RYN8
https://www.youtube.com/watch?v=Cv3WJyCW-CQ
https://www.youtube.com/watch?v=zyF8IBVe7uA
https://www.youtube.com/watch?v=fUwJJnLTGJI
https://www.clarin.com/tecnologia/playstation-regala-4-juegos-incluso-despues-cuarentena_0_Z2YxtNCDQ.html

LECTURA

“La lectura te abre las puertas del mundo que

te atrevas a imaginar’

Podes consultar algunas opciones de
Libros online presionando aqui

Cursos gratuitos presionando aqui



https://www.casadellibro.com/libro-la-chica-de-nieve/9788491292661/11224683
https://www.edx.org/es

CONSEJOS PARASER
PRODUCTIVO EN-TU
HOGAR

Ademds de recrearse es importante
mantenerse activo y aprovechar nuestro

tiempo al maximo




Sigue la rutina que seguirias si salieras a trabajar:
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levantate temprano, banate y vistete. Esto te
pondra en un modo diferente
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- Que no tengas que estar en tu lugar de trabajo no quiere
decir que debas quedarte en tu cama. Destina un :
espacio donde minimices las distracciones
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Fija un horario laboral y asegurate de que tu familia lo
respete. Una vez que lo hayas cumplido desconéctate y
disfruta el resto de tu dia
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PLANEA TU DIA

Antes de comenzar a trabajar, dedica 20 minutos a
organizar tu dia. Empieza por las tareas mas
importantes. jSe realista con el tiempo que te llevara
completarlas!
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PROTOCOLO DE
ENTRADA Y SALIDA
DEL HOGAR

Ver video

ARMADO DE
BARBIJOS CASEROS

Ver video

ALCOHOL
DESINFECTANTE

Ver video



https://www.youtube.com/watch?v=pRJjgf0aXJ4
https://www.youtube.com/watch?v=piZBohV2kRI
https://www.youtube.com/watch?v=4ZAIpk6s54k

*En los casos de incertidumbre no te
sobreexpongas a la informacion,
“accedé sélo a la justa y correcta”

*Evitd informacion que no provenga de
datos oficiales.

* No contribuyas a dar difusién de

cadenas Yy /o noticias falsas en la
redes de dudosa fuente.

*Evitd hablar permanentemente de la
situacion.

* Mantené el contacto con familiares,
amigos con los métodos digitales.

HQUEDATEENCASA




