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Vichysoisse Soup

Directions

Clean the leek, make crossed cuts on the greener end, slice and rinse 
thoroughly in water. The soil can ruin any dish, thus the importance of 
cleaning. Clean, peel and chop the potatoes.

Sauté the leek in butter, making sure they stay white. When softened, 
add the potatoes and the stock. Season with salt and white pepper and 
leave to cook for 30 minutes. Grind and allow to cool down.

Once cold, sieve the mix along with the cream. Adjust seasoning if 
necessary, then serve.

Preparation Time| 1h
Diffi  culty Level | Easy

Vichysoisse

Preparación

Limpiamos bien los puerros, haciendo incisiones en cruz en el extremo 
más verde y lavándolos generosamente bajo un chorro de agua. La 
arenilla puede estropear cualquier comida, así que conviene limpiarlos 
bien. Los cortamos en rodajas. También lavamos, pelamos y cortamos 
las patatas en trozos.

Rehogamos el puerro en la mantequilla, teniendo la precaución de que 
quede blanco, sin nada de color. Cuando esté blando añadimos las 
patatas y el caldo. Sazonamos (con sal y pimienta blanca molida) y 
cocemos durante media hora. Después lo trituramos y dejamos enfriar.

Una vez bien frío, lo pasamos por el chino junto con la nata. 
Rectifi camos el sabor y lo servimos.

Tiempo de elaboración | 1 hora
Difi cultad | Fácil

INGREDIENTS

75gr Butter
500gr Leek
500gr Potatoes
1l Poultry Stock
250ml Cream
Salt
White Pepper

INGREDIENTES

75 gr de mantequilla
500 gr de puerros
500 gr de patatas
1 l de caldo de ave
250 ml de nata liquida
Sal
Pimienta blanca
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HEALTHY COMPANIES

There’s an increasing awareness of the importance of people’s 
health and wellbeing  in the work environment. More and more 
companies are investing in the wellbeing of their employees, as 
it not only improves their quality of life, but also increases their 
productivity and job satisfaction. 

A healthy work environment implies not only the absence of 
disease, but also the active promotion of the physical, mental and 
emotional wellbeing of employees. By creating health-promoting 
environments, stress levels are reduced, improving job satisfaction 
and consolidating employee loyalty and commitment. In addition, 
corporate wellness culture helps prevent lifestyle-related chronic 
diseases and reduce absenteeism. 

The implementation of health policies requires a prior assessment 
of the employees’ needs. These include education programs on 
healthy eating habits, where topics such as the interpretation of 
nutritional labelling, healthy menu planning, and strategies for a 
more sustainable and nutritious diet are addressed. In addition, 
the implementation of these policies involves facilitating healthy 
eating: improving the availability of nutritious options in the 
company’s break areas and cafeterias, training kitchen staff , 
including vegetarian and vegan options, encouraging physical 
activity (discounts in sports clubs, exercise areas, active breaks), 
and stress management through various techniques. 

Implementing these strategies has been shown to increase worker 
productivity and performance through higher energy levels, 
greater concentration, and a lower likelihood of absenteeism 
caused by illness. It also contributes to improving talent retention, 
helps develop a positive image of the company, and reduces 
health-related costs (medical treatment, insurance and sick leave). 

At NUT Food Education we off er workshops and training to 
companies to enjoy all the benefi ts of healthy eating. We are 
experts in providing knowledge and developing skills in a practical, 
interactive and innovative way. 

EMPRESAS SALUDABLES

Existe un creciente reconocimiento acerca de la importancia de 
la salud en el entorno laboral. Cada vez son más las empresas 
que invierten en el bienestar de sus empleados, pues no solo 
mejora la calidad de vida de estos, sino que también aumenta la 
productividad y la satisfacción laboral. 

Un entorno laboral saludable no solo implica la ausencia de 
enfermedades, sino también la promoción activa del bienestar 
físico, mental y emocional de los empleados. Crear entornos que 
promuevan la salud supone reducir los niveles de estrés, mejorar 
la satisfacción laboral y fomentar la lealtad y el compromiso de 
los trabajadores. Además, una cultura de bienestar empresarial, 
ayuda a prevenir enfermedades crónicas relacionadas con el 
estilo de vida y a reducir el absentismo laboral. 

La implementación de políticas de salud requiere de una 
evaluación previa de las necesidades de los empleados. Estas 
engloban programas de educación sobre hábitos alimentarios 
saludables, donde se abordan temas como la interpretación 
del etiquetado nutricional, la planifi cación de menús saludables, 
estrategias para una alimentación más sostenible y nutritiva…   
Además, la implementación de estas políticas supone facilitar una 
alimentación saludable: mejorando la disponibilidad de opciones 
nutritivos en las áreas de descanso y cafeterías de la empresa; 
formar al personal de cocina; incluir opciones vegetarianas 
y veganas; fomentar la actividad física (descuentos en clubs 
deportivos, áreas de ejercicio, descansos activos); y el manejo del 
estrés a través de diversas técnicas. 

Se ha demostrado que implementar estas estrategias aumenta la 
productividad y el rendimiento de los trabajadores al tener niveles 
más altos de energía, una mayor concentración y una menor 
probabilidad de absentismo debido a enfermedades. Contribuye a 
una mayor retención del talento, genera una imagen positiva de la 
empresa y reduce costos relacionados con la salud (tratamientos 
médicos, seguros y bajas laborales). 

En NUT Food Education ofrecemos talleres y formaciones 
a empresas para disfrutar de todos los benefi cios de una 
alimentación saludable. Somos expertos en aportar conocimiento 
y desarrollar habilidades de forma práctica, interactiva e 
innovadora. 

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: Bodegas Sierra
D.O.: Arlanza
Ageing: Briefl y on its lies.
Short description: Medium cherry red colour, notes of red and black 
fruit, and slightly spicy with great freshness, silky and easy to drink. 
Made using the carbonic maceration method (fermentation takes 
place inside the grapes). The grapes are harvested by hand from the 
healthiest bunches, in boxes of approximately 8 kg. The production of 
each bottle of this magnifi cent wine requires 2 kg of grape.
Alcohol: 14% Vol
Estimated Price: 11,70€
Wine available at our shop

Bodega: Bodegas Sierra (Burgos)
D.O.: Arlanza
Envejecimiento: Muy Breve sobre sus lías .
Breve descripción: Color rojo picota de capa media, notas de fruta roja, 
negra y levemente especiado de gran frescura fácil trago y sedosidad
Elaborado mediante el método de maceración carbónica (la 
fermentación se produce dentro de la uva). Se recogieron las uvas a 
mano, de racimos muy sanos, en cajas de unos 8 Kg – se necesitan 2 
kilos de uva para elaborar cada botella de este magnífi co vino.
Alcohol: 14% Vol
Precio estimado: 11,70€
Vino disponible en nuestra tienda

¿Sabías que Miguelón…  ?
Con este nombre se conoce al cráneo número 5 del yacimiento de 
la Sima de los Huesos de la Sierra de Atapuerca, el cráneo mejor 
conservado del mundo de una especie fósil encontrado hasta la fecha 
y una pieza fundamental para el estudio de nuestros antepasados. 
Tiene 400.000 años de antigüedad y perteneció a un individuo de la 
especie Homo heidelbergensis, antepasado de los neandertales y uno 
de los primeros homínidos que habitó Europa.

Did you know Miguelón…  ?
Miguelón is the name given to skull #5 from the Sima de los Huesos 
archeological site in the Sierra de Atapuerca, which is considered to 
be the best preserved in the world to date among fossil species, and 
a fundamental piece for the study of our ancestors. It is 400,000 
years old, and belonged to an individual of the Homo heidelbergensis 
species, ancestor of the Neanderthals, and one of the fi rst hominids 
to live in Europe.

WINE
tasting

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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6 TIPS TO IMPROVE YOUR DEFENSE TECHNIQUE IN YOUR PADEL 
MATCHES. ELEMENTARY FOR PLAYERS ON STARTING LEVEL AS 
WELL AS PRO!

FOCUS:
One of the most important factors to keep in mind, and not only in 
defense mode, but throughout the whole game.

POSITION:
Stay slightly crouched down, ready for any kind of ball. Always 
remember to stay at least half a metre behind the baseline and the 
sidewall.

GOOD FOOTWORK:
Always active, legs fl exed, and good positioning when hitting the ball as 
well as getting back to that position after the hit.

COMMUNICATION WITH YOUR PARTNER:
ALWAYS keep your partner informed of where the rivals are.

PATIENCE:
Don’t try to rush the point, contain the ball until you fi nd the right 
opportunity to score it.

CONTROL THE GLASS WALLS:
Learn to control the glass wall areas well
(back, side, side-back, back-side)

6 TRUCOS A TENER EN CUENTA PARA DEFENDER MEJOR EN 
TUS PARTIDOS DE PÁDEL ¡FUNDAMENTAL PARA JUGADORES DE 
NIVEL INICIACIÓN HASTA COMPETICIÓN!

CONCENTRACIÓN:
es uno de los factores más importantes no solo a la hora de defender 
sino de jugar.

COLOCACIÓN:
debes estar agachado, preparado para cualquier tipo de golpe. 
Recuerda siempre medio metro detrás de la línea de saque y del cristal 
lateral.

BUEN JUEGO DE PIES:
siempre activado, piernas fl exionadas y buen posicionamiento al 
golpear la bola y recuperar la posición después de golpear.

COMUNICACIÓN CON EL COMPAÑERO:
Comunicar al compañero SIEMPRE donde están los rivales.

PACIENCIA:
No tener prisa en ganar el punto, aguanta la bola hasta que tengas la 
oportunidad.

CONTROLAR LOS CRISTALES:
Saber controlar muy bien los cristales (fondo, lateral, lateral-fondo y 
fondo-lateral.

fuente: padelstar.es

PADEL TIPS





INTERPERSONAL SENSITIVITY

People have a natural tendency to notice and evaluate how 
others feel, and what their emotions, thoughts, attitudes and 
intentions are.

For this, we are not only governed by their words, we also 
retrieve information from other sources, such as their non-
verbal language, or the context of the situation.

Some people are better at deciphering these messages 
and making use of them. For these people, interpersonal 
relationships are easier, more fruitful and satisfying. They are 
the ones with whom we feel visible, heard and understood, the 
ones whom we want to spend more time with, because we 
sense that they off er a warm and safe place.

This interpersonal sensitivity is a combination of emotional 
intelligence and social skills, two crucial factors that bring us 
closer to  our wellbeing and social success.

Becoming aware of the other person:
By noticing and bringing our attention to the person’s words, 
gestures, postures and expressions, we can identify clues that 
reveal their inner states and needs. 
There are those who simply do not notice others, are too 
immersed in themselves and their own needs, and don’t take 
the time to care about the person they have in front of them.

Making sure our interpretation is correct:
In addition to perceiving the signals, we have to know how to 
interpret them correctly, understanding their implications and 
the information they are giving us about the other person. This 
is what we call cognitive empathy, the ability to read the other 
person and decode their thoughts and intentions.

Connecting on an emotional level:
Beyond understanding on an intellectual level, being 
sensitive to the needs of others implies being able to connect 
emotionally. That is, putting ourselves in their shoes and being 
able to experience the other person’s condition or situation 

as if they were our own. This is the emotional empathy that 
allows us to understand what the other person needs.

Taking this quality to the extreme won’t bring a positive 
outcome. When we’re overly sensitive to the reactions of 
others, we fall into hypervigilance and fear of rejection. We 
become so aware of how others feel, what they expect and 
need from us, that we lose our own nature and spontaneity.

The key is to fi nd a balance when seeing others, without losing 
sight of ourselves.

SENSIBILIDAD INTERPERSONAL

Las personas, de forma natural, tenemos una tendencia natural a Las 
personas, de forma natural, tenemos una tendencia a percatarnos y 
evaluar cómo se sienten los demás, cuáles son sus emociones, sus 
pensamientos, sus actitudes e intenciones.

Para esto, no nos regimos solo por sus palabras, sino que captamos 
información de otras fuentes, como su lenguaje no verbal o el contexto 
de la situación.

Hay quienes son más hábiles a la hora de descifrar estos mensajes y hacer 
uso de ellos. Para estas personas las relaciones interpersonales son más 
sencillas, fructíferas y satisfactorias. Son esas con las que nos sentimos 
vistos, escuchados y comprendidos, esas con las que más tiempo 
deseamos pasar porque se perciben como un lugar cálido y seguro.

Esta sensibilidad interpersonal es una combinación de inteligencia 
emocional y habilidades sociales, dos factores cruciales que nos 
acercan al bienestar y al éxito social.

Ser conscientes del otro:
Al atender y fi jarnos en las palabras, gestos, posturas y expresiones 
del otro, podemos identifi car claves que dejan ver sus estados internos 
y necesidades.  Hay quienes simplemente no se fi jan en los demás, 
están demasiado inmersos en sí mismos y en sus propias necesidades 
y no se toman el tiempo de preocuparse por quién tienen delante.

Interpretar correctamente:
Además de percibir las señales, hemos de saber interpretarlas 
correctamente, entender sus implicaciones y comprender qué 
información nos están dando sobre la otra persona. Es lo que 
se denomina empatía cognitiva, la capacidad para leer al otro y 
decodifi car sus pensamientos e intenciones.

Conectar emocionalmente:
Más allá de entender a nivel intelectual, ser sensible a las necesidades 
de los demás implica poder conectar emocionalmente. Es decir, 
ponernos en su piel y poder experimentar la condición o situación de 
la otra persona como si fuera nuestra. Es esta empatía emocional la 
que nos permite entender qué necesita el otro.

Tampoco es positivo llevar esta cualidad al extremo. Cuando somos 
demasiado sensibles a las reacciones de los otros, caemos en la 
hipervigilancia y el miedo al rechazo. Estamos tan pendientes de cómo 
se sienten los demás, de qué esperan y necesitan de nosotros, que 
perdemos la naturalidad y la espontaneidad.

La clave está en hallar un equilibrio en ver a los otros sin perdernos de 
vista a nosotros mismos.

DOCENTE
CONSCIENTE

IRENE MUÑIZ
Síguenos en nuestras redes sociales                           @docenteconsciente
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CAN I HAVE A BARBECUE IN A NEIGHBOURS COMMUNITY?

On a national level, there is no law that prohibits barbecues 
in private spaces. However, you should revise the municipal 
regulations or the neighbours community’s statutes to fi nd out 
if there are certain limitations in this regard. Article 7 of the 
Horizontal Law establishes that “the owner, occupant of the 
apartment or premises is not allowed to develop in it or in the 
rest of the property activities prohibited in the statutes, that 
are harmful to the property or that contravene the general 
provisions on annoying, unhealthy, noxious, dangerous or 
illegal activities”. Therefore, although we can barbecue in our 
garden or terrace, we must avoid disturbing the neighbours 
with the generated smoke that could enter their homes. 
For this activity to be considered annoying, it must be 
continuous and excessive, causing damage to the building 
and neighbours. 

Note that, if the owner wants to build a barbecue, instead of 
owning a portable one, it will be necessary to request a permit 
from the Town Hall and to notify the neighbours community, 
since the terraces or balconies are considered part of the 
facade.

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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¿PUEDO REALIZAR BARBACOA EN UNA COMUNIDAD 
DE VECINOS?

No existe ninguna ley que a nivel nacional que prohíba hacer 
barbacoas en espacios privados, sin embargo, se deberán revisar las 
ordenanzas municipales o los estatutos de la comunidad de vecinos 
para saber si existen ciertas limitaciones al respecto. El artículo 7 de 
la L.P.H establece que “al propietario, ocupante del piso o local no les 
está permitido desarrollar en él o en el resto del inmueble actividades 
prohibidas en los estatutos, que resulten dañosas para la fi nca o que 
contravengan las disposiciones generales sobre actividades molestas, 
insalubres, nocivas, peligrosas o ilícitas”. Por tanto, pese a que las 
barbacoas puedan llevarse a cabo en nuestro jardín o terraza, se 
deberá evitar molestar a los vecinos con la entrada de humo en sus 
viviendas. Para que esta actividad sea considerada molesta, su uso 
debe considerarse continuado y excesivo, causando daños al edifi cio 
y vecino. 

A tener en cuenta que si el propietario quiere construir una barbacoa 
de obra, en vez de tener una portátil, será necesario solicitar un 
permiso al Ayuntamiento y avisar a la comunidad de vecinos, dado 
que las terrazas o balcones son consideradas parte de la fachada.



ENRIQUE

Let us introduce you to our Enrique. The poor guy isn’t having much luck 
and has been in our facilities for more than 2 years, besides our boy is 
Felv positive, although that does not prevent him from being an excellent 
cat. He is an independent chap, likes attention and plays a bit rough, but 
he knows how to set his own limits and times. He is not very sociable 
with other cats, so ideally he would like to live alone or with another cat 
who is not too dependent on his fellows; however, he loves dogs.

Could you give our positive boy a chance?

Os presentamos a nuestro Enrique. El pobre no está teniendo mucha 
suerte y lleva en nuestras instalaciones más de 2 años, además nuestro 
chico es Felv positivo, aunque eso no le impide ser un gato excelente. 
Es un chico independiente, le gusta la atención y el juego un poco bruto, 
pero sabe poner sus propios límites y tiempos. No es muy sociable con 
otros gatos, por lo que lo ideal sería que viviera solo o con otro gato 
que no sea muy dependiente de sus congéneres; sin embargo, adora 
a los perros.

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

KIKSA

Our beautiful Kiska is unfortunately tagged as potentially dangerous 
due to her breed, so despite her spectacular behaviour, a licence is 
needed in order to adopt her. She is an ideal dog for urban areas, is 
great with leashes, isn’t afraid of regular environment noises, and has 
no problems with people or children. She is suitable to live with other 
dogs, whether males or females. She is already an adult dog of 8 years 
old, so she prefers a calmer lifestyle, but she loves to play with her 
owners, and asks for cuddles all the time. Her ears can give us an idea 
of her troubled past life before coming to the shelter.

Would you like to be the one to put an end to this rough chapter in 
her life, and accompany her during her elder years, giving her a great 
new life?

Nuestra preciosa Kiska es una mal llamada PPP, por lo que a pesar 
de su espectacular comportamiento, necesita licencia para poder 
adoptarla. Es una perra ideal para zonas urbanas, va bien en correa, 
no tiene miedo del ruido del día a día ni presenta problemas con gente 
ni niños, y es apta para vivir con otros perros, machos o hembras. Es 
ya una perra adulta de 8 años, por lo que prefi ere una energía más 
tranquila, pero adora jugar con sus cuidadores y pedir mimos todo el 
rato. Sus orejas nos pueden hablar un poco de su mala vida antes de 
llegar a la protectora.

 ¿Quisieras ser tú quien le cambie su mala racha y la acompañe en sus 
años de abuelita, dándole una gran nueva vida? 

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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