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Mexican Guacamole

Directions

Finely chop the onions. Remove the tomatoes’ seeds and skin, then 
fi nely chop. Chop the coriander leaves (half a tsp approximately, since 
the fl avour is intense) and fi nely chop a tsp of jalapeños.

Peel the avocados and with a fork, mash them in a bowl, then add 
lemon juice, all the other ingredients prepared previously, and a pinch 
of salt.

Mix well and add salt, jalapeños, or coriander according to taste.

Guacamole estilo mejicano

Preparación

Coge la cebolla y pícala muy fi na. Ahora haz lo mismo con el tomate, 
quítale las semillas y pícalo muy fi no y quita la piel.

Seguidamente pica las hojas de  Cilantro  (quizás media cucharada 
pequeña) pues su sabor es muy pronunciado.

Con los jalapeños  haremos lo mismo, picalo muy fi no y llena una 
cuchara pequeña.

Ahora es el momento de  pelar los aguacates. Cuando los tengas 
pelados con un tenedor haz un puré en un bol, añade un poco de zumo 
de limón, todos los ingredientes que hemos preparado y una pizca de sal.

Mezcla todo bien y si hace falta añade más sal, jalapeños o cilantro, 
a tu gusto.

INGREDIENTS

2 avocados
40 gr onions
80 gr tomatoes
Preserved jalapeños
½ lemon
Fresh coriander
Salt

INGREDIENTES

75 gr de mantequilla
2 aguacates
40 gramos de cebolla
80 gramos de tomate
Jalapeño en conserva
1/2 limón
Cilantro fresco
Sal
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INFANT FEEDING WORKSHOPS

Childhood is a key stage in the formation of habits, developing 
tastes and food preferences. Establishing a positive relationship 
with food from an early age and encouraging healthy routines is 
fundamental for the wellbeing and development of children and 
their health during adulthood.

During childhood, the foundations of what become lifestyle habits 
are laid. Nowadays we know that these are the biggest determining 
factors when it comes to preventing or increasing the risk of 
developing certain diseases. In this sense, food workshops for 
children, based on education, practical interaction and fun, become 
an essential tool to educate and raise awareness among the youngest 
about the importance of healthy eating, far from beliefs and extremes.

The workshops provide an interactive environment where they 
acquire nutritional knowledge and develop basic cooking skills for 
their own self suffi  ciency.

The vast majority of health promotion programmes and activities 
are ineff ective because they only target children or parents. At 
NUT Food Education we involve the whole family unit, creating 
an environment where all family members are engaged and 
feel supported to continue learning. By participating in these 
workshops, both parents and children receive guidance and learn 
practical strategies to encourage healthy eating in a simple way.

The importance of instilling healthy eating habits from a young 
age, lies in the greater receptivity and plasticity of this stage of 
development. Children are more open to new experiences and 
learning, which makes it easier for them to adopt habits.

By providing them with nutritional information in a practical and 
fun way, they themselves learn to make conscious decisions about 
the food they eat, and develop a good relationship with food.

Investing in food education for children is not only an option, but 
an imperative in today’s society where cardiovascular disease is 
still the leading cause of death. Food is much more than just an 
act of satisfying hunger, it’s the fuel that drives cognitive growth 
and overall wellbeing at all stages of life. 

Learning to eat has never been so engaging. Ask for more 
information about our workshops.

TALLERES DE ALIMENTACIÓN INFANTIL

La infancia es una etapa clave para la formación de hábitos, 
desarrollar gustos y preferencias alimentarias. Establecer desde 
una edad temprana una relación positiva con la comida y 
fomentar rutinas saludables resulta fundamental para el bienestar 
y desarrollo de los niños, y su salud adulta.

Durante la infancia, se establecen las bases de lo que viene a ser 
los hábitos de vida. Hoy en día sabemos que son los mayores 
condicionantes a la hora de prevenir o aumentar el riesgo 
por determinadas enfermedades. En este sentido, los talleres 
de alimentación infantil basados en la educación, interacción 
práctica y diversión, se convierten en una herramienta esencial 
para educar y concienciar a los niños sobre la importancia de una 
alimentación saludable, lejos de creencias y extremos.

Los talleres proporcionan un entorno interactivo donde se 
adquieren conocimientos nutricionales y se desarrollan 
habilidades culinarias básicas para su propia autonomía.

La gran mayoría de programas y actividades enfocadas en 
promocionar la salud resultan inefi caces puesto que solo se 
dirigen a niños o padres. En NUT Food Education involucramos 
a toda la unidad familiar, creando entornos en donde todos los 
miembros de la familia se comprometen y se sienten apoyados 
para continuar lo aprendido. Gracias a la participación en los 
talleres, tanto padres como hijos reciben la orientación y aprenden 
estrategias prácticas para fomentar una alimentación saludable 
de forma sencilla.

La importancia de inculcar hábitos alimentarios saludables desde 
la infancia radica en la mayor receptividad y plasticidad que 
presenta esta etapa de desarrollo. Los niños están más abiertos 
a nuevas experiencias y aprendizajes, lo que les permite adoptar 
hábitos con mauor facilidad.

Al ofrecerles información nutricional de forma práctica y 
divertida, ellos mismos aprenden a tomar decisiones conscientes 
sobre los alimentos que consumen y a tener una buena relación 
con la comida.

Invertir en educación alimentaria en niños no solo es una opción, 
sino una necesidad imperativa en nuestra sociedad actual donde 
las enfermedades cardiovasculares siguen siendo la primera 
causa de muerte. La alimentación es mucho más que un simple 
acto de satisfacer el hambre; es el combustible que impulsa el 
crecimiento cognitivo y el bienestar general en todas las etapas 
de la vida. 

Aprender a comer nunca había sido tan atractivo. Solicita mayor 
información acerca de los talleres que ofrecemos.

LAURA PÉREZ NAHARRO -            @@NUTEDUCATION

+34 722 551 884 Marbella - www.nutfoodeducation.com
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CASA PABLO VINOS Y LICORES DESDE 1966
C/ Ramón Gómez de la Serna, 2 - 29602 Marbella T. 952 770 024 - info@casapablo.es - www.casapablo.es
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Winery: Eguren Ugarte
D.O.: Rioja DOCa
Ageing: 11 months divided in French oak barrels and American oak 
barrels, both new. Then kept bottled for 6 months.
Short description: Pale golden colour. Intense and powerful aroma, 
with hints of green apple, cloves, vanilla, toasted citric fruit, grass, 
and green pepper..Elegant and well structured, lasting and complex 
aftertaste. A white crianza wine with a modern style. A versatile wine 
that can accompany a wide variety of dishes. Goes very well with 
seafood, fi sh, poultry, salads and mild cheeses. Also an excellent choice 
to enjoy on its own, as an aperitif or for a special occasion..
Alcohol: 13% Vol
Estimated Price: 9,95€
Wine available at our shop

Bodega: Eguren Ugarte
D.O.: Rioja DOCa
Envejecimiento: 11 meses entre barrica de roble francés y barrica de 
roble americano, ambas nuevas.
Breve descripción: Color dorado pálido. En nariz, aroma intenso y 
potente, con características de manzana verde, clavo, vainilla, tostada 
fruta cítrica, césped, pimiento verde. En boca és elegante y bien 
estructurado, retrogusto muy prolongado y complejo. Un crianza 
blanco con estilo moderno. Para su maridaje, es un vino versátil que 
puede acompañar una amplia variedad de platos. Va muy bien con 
mariscos, pescados, aves, ensaladas y quesos suaves. También es 
una excelente opción para disfrutar de forma independiente, como 
aperitivo o en una ocasión especial.
Alcohol: 13% Vol
Precio estimado: 9,95€
Vino disponible en nuestra tienda

¿Sabías que…  ?
El frío favoreció que la maduración fuera de las mejores de los últimos 
años: uvas con mucho color, muy equilibradas en grado, de acidez y 
taninos sorprendentemente suaves. .

Did you know…  ?
For this vintage, the cold weather made the ripening process one of 
the best in recent years: grapes with a vibrant colour, very balanced in 
degree, with surprisingly smooth acidity and tannins.

WINE
tasting

s 
mo 

ENTREGA GRATIS
para pedidos superiores a 50€

TIENDA ONLINE PARA PARTICULARES

REGÍSTRATE

W W W.CA S A PA B LO. E S

DISTRIBUCIÓN 
A PROFESIONALES 

BARES Y RESTAURANTES | DISCOTECAS | HOTELES

CATÁLOGO 2023
V I N O S - E S P U M O S O S - L I C O R E S

+34 952 770 024 -  INFO@CASAPABLO.ES 

Solicita
nuestro catálogo 

para profesionales
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KNOWING WHEN TO EXECUTE A LOB IN PADEL

The lob is one of the most common and eff ective shots during 
a game, but, when should we best execute it? Many believe 
that they must hit a lob when they’re not sure how to return 
the ball, and this is a mistake.

We must hit a lob when we have time to execute a performing 
shot, thus it is vital to use the back walls in order to gain extra 
time to play this shot. This is how we can execute performing 
shots, and the lob is one of them. 

A badly executed lob will become an opportunity for our rivals 
to return it with a defi nite smash, or we’ll simply fail by hitting 
it too far, and send it straight to the back wall.

Therefore, always remember to execute a lob when the ball 
comes easy, and you will increase your options to attack your 
rivals.

CUANDO USAR EL GLOBO EN PADEL

El globo es uno de los golpes más usados y efectivos que 
puede haber durante un partido, pero, ¿cuándo debemos 
realmente usarlo? Mucha gente piensa que el globo ha de 
usarse cuando no sabemos qué golpe ejecutar, y esto es un 
error.

Debemos jugar el globo cuando disponemos realmente de 
tiempo para poder ejecutar un golpe de calidad, por eso es 
vital usar las paredes de fondo para poder disponer de más 
tiempo para jugar dicho golpe. 

Así es como podemos jugar golpes de calidad, y el globo 
ha de ser uno de ellos. Un mal globo se convertirá en una 
oportunidad para nuestros rivales de realizar un smash 
defi nitivo, o simplemente fallaremos en la profundidad de 
nuestro golpe, lanzándolo directamente a la pared de fondo.

Así que recuerda: usa el globo cuando dispongas de una bola 
realmente cómoda, y tus opciones para atacar a los jugadores 
de red aumentarán.

PADEL TIPS



LOYALTY

The word loyalty comes from the term ‘legal’, therefore, there’s 
a component of righteousness and commitment to do the right 
thing in every circumstance. This implies that, even if we end 
an aff ective relationship or friendship with someone, there will 
always be respect. We won’t reveal intimacies, nor criticise or 
encourage behaviour that could harm them in any way.

Respect, loyalty and trust are the pillars that guarantee 
harmony in relationships. This doesn’t only apply to romantic 
relationships, but also friendships and even family ties.

If these three elements are present, it’s more likely that our 
relationships with others will be healthier. 

Relationships can also be problematic and make us unhappy, 
especially when we don’t understand the true value of trust, and 
ignore that it’s a component that is earned little by little from 
humility and honesty towards others. 

What happens is that by trusting, an implicit pact is established, 
in which reciprocity is expected from the other person, 
whether it’s support, listening or even complicity and silence 
regarding certain issues. And when this doesn’t happen, 
frustration, helplessness and disappointment emerge, thus 
breaking the bond of trust.

The key is to be aware that building a relationship is something 
that takes time. Loyalty and respect involve being true to 
yourself, prioritising and not underestimating yourself, taking 
yourself into account and accepting who you are.

Loyal people are, above all, honest personalities. They are 
governed by a code that is always in tune with their values, but 
also with respectful commitment to others, where there’s no 
room for betrayal, lies or self-serving attitudes. 

Today, the scenario is barely the same. However, we somehow 
still need the closeness and security with those we care about, 
in order to feel good. It’s to confer to the other a feeling of 
attention, respect and continued commitment where we know 
that we won’t be betrayed, where we understand that in this 
behaviour there are no hidden interests or double intentions.

No one can decide for us what or who to be loyal to. This concept 
is not external, it has an internal origin and is in harmony with 
a code of values based on respect and integrity that one has 
built up throughout their life. People don’t prove their loyalty 
with words, because loyalty is exercised, it is applied daily in 
any circumstance and situation. Loyalty is an act of freedom 
where one chooses who they off er their commitment, respect 
and affi  nity.

LEALTAD

La palabra lealtad proviene del término ‘legal’, por tanto, hay un 
componente de rectitud y compromiso por hacer lo correcto en cada 
circunstancia.  Esto implica que, aunque terminemos una relación 
afectiva o de amistad con alguien, siempre existirá el respeto. No 
revelaremos intimidades, no escamparemos críticas ni propiciaremos 
conductas que puedan dañarlos de algún modo.

El respeto, la lealtad y la confi anza son los pilares que garantizan la 
armonía en las relaciones. Con esto no solo hablamos de la pareja, 
sino también de los amigos e incluso de los vínculos familiares.

Si estos tres elementos están presentes, es más probable que nuestras 
relaciones con los demás sean más saludables. 

Las relaciones también pueden ser problemáticas y provocarnos 
infelicidad, sobre todo cuando no entendemos el verdadero valor de la 
confi anza; cuando ignoramos que se trata de un componente que se 
gana poco a poco desde la humildad y la honestidad con los demás. 

Lo que ocurre es que al confi ar se establece un pacto implícito, ese 
en el que se espera reciprocidad por parte de la otra persona, ya sea 
apoyo, escucha o incluso complicidad y silencio con algunos temas. 
Y cuando esto no sucede, la frustración, la impotencia y la decepción 
aparecen en escena, rompiendo así el vínculo de confi anza.

La clave está en ser consciente de que construir una relación es algo 
que lleva tiempo. La lealtad y el respeto implican ser fi el contigo 
mismo, priorizarte y no subestimarte, tenerte en cuenta y aceptarte.

Las personas leales son, por encima de todo, personalidades honestas. 
Se rigen por un código que está siempre en sintonía con sus valores, 
pero también con ese compromiso respetuoso con el otro, ahí donde 
no caben las traiciones, las mentiras o las actitudes interesadas. 

En la actualidad el escenario ya no es el mismo. Sin embargo y de 
algún modo, seguimos necesitando esa cercanía y seguridad de 
personas signifi cativas para sentirnos bien. Es conferir al otro un 
sentimiento de atención, respeto y compromiso continuado donde 
saber que no vamos a ser traicionados, donde entender que en esa 
conducta no hay intereses ocultos o dobles intenciones.

Nadie puede imponernos a qué o a quién ser leal. Este concepto no 
es externo, tiene un origen interno y está en armonía con un código 
de valores basado en el respeto y la integridad que uno mismo ha 
ido construyendo a lo largo de su vida. Las personas leales no se 
quedan en la palabra, porque la lealtad se ejercita, se aplica a diario 
en cualquier circunstancia y situación. La lealtad es un acto de libertad 
donde uno mismo elige a qué o a quiénes ofrecer su compromiso, su 
respeto y su afi nidad.

DOCENTE
CONSCIENTE

IRENE MUÑIZ
Síguenos en nuestras redes sociales                           @docenteconsciente
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DO I HAVE THE RIGHT TO INSTALL AIR CONDITIONING IN 
MY APARTMENT WITHOUT ASKING PERMISSION FROM 
THE NEIGHBOURS’ COMMITTEE?

Can I install the air conditioning without their permission? 
The answer is no. According to the Spanish Horizontal 
Property Law, one needs the agreement from the neighbours’ 
committee to install such devices. This matter is covered in 
Article 7.2  of the Horizontal Property Law, establishing the 
right to refuse the installation of any service or device for a 
home, on facades or common areas. This takes into account 
and gives priority to the neighbours’ rights, as to avoid any 
possible discomfort.

How to request permission from the neighbours’ committee 
to install air conditioning in your property.

The fi rst thing to do is to verify if this situation is contemplated 
in the Statutes of the Neighbours’ Committee. The best 
approach is to ask permission from the committee, and even 
if this isn’t needed, at least consult with the administrator.

MARBELLA LEGAL
C/RAMÓN GÓMEZ DE LA SERNA, Nº22 - EDIFICIO KING EDWARD, OFICINA 308 MARBELLA (MÁLAGA)
TELF: +34 951 408 269 INFO@MARBELLALEGALASESORES.COM
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¿TENGO DERECHO A INSTALAR EL AIRE ACONDICIONADO 
SIN PEDIR PERMISO A LA COMUNIDAD?

¿Puedo instalar el aire acondicionado sin permiso? La 
respuesta es no. Según la L.P.H., instalar estos dispositivos 
requiere la aceptación previa de la comunidad de vecinos 
a la que pertenezcas. Este requisito está relacionado con el 
artículo 7.2 de la L.P.H. En él se establece la negativa a instalar 
cualquier servicio o dispositivo individual de una vivienda en 
fachadas o lugares comunes. Este hecho contempla y hace 
prevalecer el derecho de la comunidad de cara a no generar 
malestar.

Pasos para solicitar la instalación del aire acondicionado en 
tu comunidad:

Lo primero que debes hacer es verifi car si esta situación 
está contemplada en los Estatutos de la Comunidad de 
Propietarios. Lo más adecuado es solicitar permiso a la 
Comunidad o determinar si es necesario. Para ello, el paso 
inicial es consultar con el Administrador.



ENOLA

Our happy girl is great with people, she loves human attention, adults 
and children alike, which is why she will always be keeping an eye on 
you and ask you to play and pet her, although she is quite obedient and 
respects the set boundaries. She’s an amazing companion for any family 
that would decide to have her as the only dog in the family, due to her 
dominant character towards other dogs. It is unknown how she gets 
along with cats.

Nuestra chica feliz es un encanto con personas, adora la atención 
humana ya sea de adultos o de niños, por ello estará siempre pendiente 
de ti y te pedirá caricias y juegos, aunque es muy obediente y sabe 
respetar los límites que se le pongan. Es una magnífi ca compañera 
para una familia que decide tenerla como única compañera, debido a 
su fuerte carácter dominante con otros perros. Se desconoce cómo se 
lleva con los gatos. 

Do you want to become their lifechanger? Contact us!
¿Quieres cambiar su vida? ¡Contáctanos!
adopciones@tripleamarbella.org

PUMUKI

This fantastic Siamese mix is a little rascal, he’ll try to draw your 
attention in any way possible, and he’ll be the one setting the rules of 
the game with his strong character. He’s the ideal cat to be on his own, 
as he doesn’t get along very well with other cats. He’s calm, with an 
independent character, and a gaze that steals your heart.

Este divino cruce de siamés es un granujilla, te intentará llamar la 
atención todo lo posible y más, pero será él quien ponga las reglas del 
juego, con su carácter fi rme. Es un gato ideal para vivir solo, pues no 
le gusta mucho la compañía de sus propios congéneres. Es un gato 
tranquilo, con un carácter independiente y una mirada que enamora. 

If you want to become their new family, contact us!
Si quieres ser su nueva familia, ¡escríbenos!
gatostriplea@gmail.com

TRIPLE A - Asociación de Amigos de Animales Abandonados Triple A Marbella y San Pedro
Crta. A-355, km 5 29610 Marbella, Málaga - Tel. +34 952 771 586 - info@tripleamarbella.org
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