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Roast Hake with Vegetables

Directions

Peel the spring onions and carrots. Remove the inferior part of the 
green asparagus. Chop the three vegetables in thin julienne.

Warm a wok pan with a dash of olive oil, add the vegetables, season and 
cook for approximately 10-12 min.

Clean and slice the fi sh in 3 parts. Season, and drizzle with olive oil. 
Roast both sides on the barbecue. Warm some olive oil on a pan. 
Peel and slice the garlic cloves, then brown on the pan. Add the 
sliced chilli. If desired, remove from heat and add a dash of vinegar. 
Baste the fi sh and add some chopped parsley. Serve the fi sh with the 
vegetables on the side.

Merluza con verduras

Preparación

Pela las cebolletas y las zanahorias. Retira la parte inferior de los 
espárragos verdes. Pica la cebolleta, las zanahorias y los espárragos 
verdes en juliana fi na.

Pon un chorrito de aceite en el wok o en una sartén, añade las verduras, 
sazona y cocínalas durante 10-12 minutos aproximadamente. Limpia 
y trocea en 3 partes el pescado. Sazona y rocía con aceite. Asa a la 
barbacoa por los dos lados.

Pon un buen chorro de aceite a calentar en una sartén. Pela y lamina 
los dientes de ajo y ponlos a dorar. Añade la guindilla en rodajitas. Si 
deseas, retira del fuego y añade un chorrito de vinagre a la sartén. 
Riega el pescado y añade un poco de perejil picado. Sirve el pescado y 
acompaña con las verduras.

INGREDIENTS

1 Hake (1.800gr)
2 carrots
2 spring onions
12 green asparagus
3-4 garlic cloves
½ chilli
Extra virgin olive oil
Vinegar
Salt
Parsley

INGREDIENTES

1 merluza de 1.800 gr
2 zanahorias
2 cebolletas
12 espárragos verdes
3-4 dientes de ajo
1/2 guindilla
aceite de oliva virgen extra
vinagre
sal
perejil
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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: Dimobe
D.O.: no D.O. Comarca de La Axarquía
Ageing: Bottle aged for a period of 60 months.
Short description: A unique and vibrant sparkling wine made in La 
Axarquía, Malaga using the traditional or ‘champenoise’ method in the 
style of great sparkling wines of the world such as Franciacorta..
Created solely with the Moscatel de Alejandría grape variety, the 
undisputed queen of the South of Spain. Harvested very early, in the 
last days of July, to obtain a base wine of no more than 10% ABV and 
with a marked acidity. The fi rst harvest in all of Europe.

Alcohol: 12% Vol
Estimated Price: 24,90€
Wine available at our shop

Bodega: Dimobe
D.O.: Comarca de La Axarquía
Envejecimiento: En botella durante 60 meses..
Breve descripción: Un espumoso único y vibrante elaborado en la 
Axarquía malagueña por el método tradicional o ‘champenoise’ al 
estilo de los grandes espumosos del mundo como el Franciacorta.
Elaborado únicamente con la variedad de uva Moscatel de Alejandría, 
la reina indiscutible del Sur de España. Cosechado muy temprano, en 
los últimos días de julio, para obtener un vino base de no más del 10% 
ABV y con una acidez marcada. La primera cosecha en toda Europa.

Alcohol: 12% Vol
Precio estimado: 24,90€
Vino disponible en nuestra tienda

¿Sabías que…  ?
Tartratos proviene del nombre que reciben las sales del ácido tartárico. 
El más común es el llamado cremor tártaro, que es la sal que se 
encuentra naturalmente en el jugo de la uva. Servir a 6-8 ºC

Did you know…  ?
Tartratos comes from the name given to the salts of tartaric acid. 
The most common is the so-called cream of tartar, which is the salt 
naturally found in grape juice. Serve at a temperature of 6-8 ºC

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 
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nuestro catálogo 

para profesionales
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HEALTHY DIET FOR THE CHILDREN DURING THE HOLIDAYS

Keeping a healthy diet during childhood is crucial to ensure a stable 
growth and development. In addition, it’s a key stage where we develop 
our sense of taste, preferences and, above all, our lifestyle habits.

Summer can be especially challenging when it comes to keeping a 
healthy diet, due to a wider availability of not so healthy foods, increased 
social activity, and in some cases, losing your routine during the holidays.

To avoid this from happening, and instead enforce healthy eating habits 
during this time of the year, here a few tips to follow:

- Always have fruit at hand. At this time of year there’s a great variety 
of fruits to choose from: watermelon, melon, peach, strawberries, 
raspberries, as well as bananas, apples, pears, pineapples…   If cookies are 
more accessible to them than any of these, they will inevitably tend to go 
for the sweet stuff  rather than the fruit.

- During the hottest season, staying hydrated is essential, and children 
become thirsty more easily. However, they may fi nd water boring, so 
have a pitcher of infused water with slices of fruit or vegetables (orange, 
lemon, lime, cucumber) and mint or mint leaves ready in the fridge, and 
you’ll see that it will empty sooner than expected.

- Have your children participate when preparing the menu at home. 
Include vegetables, quality protein sources (avoiding processed meats), 
whole grains, and legumes.

- Go for healthy cooking: griddle, oven, air fryer, wok, steam and, above 
all, make appetising dishes when it comes to including vegetables: 
zucchini spaghetti with crushed tomato and cheese, stuff ed eggplant, 
zucchini lasagna, cherry tomato skewers and mozzarella pearls, or 
caulifl ower risotto.

- Prepare healthy and easy ice cream by adding smashed watermelon to 
a mould, or by mixing crushing frozen berries with natural Greek yoghurt.

- Setting a routine of activities and meal times is key to avoiding excessive 
screen time and eating at late hours, as this usually leads to going for 
unhealthy food (fried, snacks, pastries, sodas and drinks, sweets).

- Instead of forbidding less healthy foods, avoid suggesting them in your 
day to day instead, associating their consumption with special events 
happening outside of your home.

-Far more important, we should lead by example.

If you want your child to enjoy and have fun while learning to eat healthy, 
sign them up to our Chef Kids Academy! Starting in June at Fit & Fun, 
Plaza del Mar Centro Wellness.

ALIMENTACIÓN SALUDABLE PARA NIÑOS DURANTE LAS 
VACACIONES

La alimentación infantil es crucial para un correcto crecimiento y 
desarrollo de los niños. Además, se trata de una etapa clave en la 
adquisición de gustos, preferencias y sobre todo, hábitos de vida.

El verano puede resultar especialmente un desafío cuando hablamos de 
mantener una alimentación saludable, debido a la gran disponibilidad 
de alimentos menos nutritivos, el aumento de actividades sociales y, en 
ciertos casos, una pérdida de la rutina al estar de vacaciones.

Para que esto no suceda, y el verano sea un buen momento para 
potenciar hábitos alimentarios saludables, es importante tener en 
cuenta los siguientes consejos:

- Fruta siempre a su alcance. En esta época del año tenemos una amplia 
variedad donde elegir: sandía, melón, melocotón, fresas, frambuesas, 
además de plátano, manzana, pera, piña…   Si es más fácil acceder a 
galletas que a cualquiera de estas, es normal que ellos mismos tiendan 
a elegir el dulce en lugar de la fruta.

- Durante los meses de calor, es aún más importante mantenerse 
hidratados, y además los niños pueden estar más sedientos. En 
ocasiones parece que el agua no es fruto de su atención, por ello 
ten preparada una jarra de agua infusionada con rodajas de frutas o 
verduras (naranja, limón, lima, pepino) y hojas de hierbabuena o menta. 
Manténla en refrigeración y verás que se acaba antes de lo que esperas. 

- Involucra a los pequeños en la elaboración de los menús en casa. 
Incluye verduras, fuentes de proteína de calidad (evitando las carnes 
procesadas), granos enteros y legumbres.

- Trata de favorecer técnicas culinarias saludables: plancha, horno, 
freidora de aire, wok, vapor y, sobre todo, de realizar platos apetitosos a 
la hora de incluir verduras: espaguetis de calabacín con tomate triturado 
y queso; berenjenas rellenas; lasaña de calabacín; brochetas de tomate 
cherry y perlas de mozzarella; risotto de colifl or.

- Prepara helados de forma fácil triturando sandía y añadiendo en un 
molde, o bien, triturando frutos rojos congelados junto con yogur griego 
natural.

- Es necesario establecer una rutina de actividades y horarios de 
comida para evitar el exceso de tiempo frente a pantallas y el comer a 
deshoras, pues esto normalmente se traduce en elegir alimentos menos 
interesantes (fritos, snacks, bollería, refrescos y bebidas azucaradas, 
dulces).

- Evita prohibir ningún alimento. Solo trata de no ofrecerlos en su día 
a día, y que su consumo venga asociado a eventos fuera de casa, vida 
social.

- Y lo más importante, predicar con el ejemplo.

Si quieres que tu hijo disfrute y se divierta aprendiendo a comer sano, ¡te 
esperamos en Chef Kids Academy! A partir de junio en Fit & Fun, Plaza 
del Mar Centro Wellness.

NUTRICIÓN
NAHARRO

LAURA PÉREZ NAHARRO -            @NUTRICIONAHARRO

+34 722 551 884 Marbella - info@hacerdietaengorda.com
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HOW TO PERFECT YOUR TECHNIQUE TO TRAIN YOUR VOLLEY?

Improve your STANDBY POSITION

A player can easily make mistakes in their position when executing 
their volley. What’s the correct position to play padel then? Ideally, keep 
your body in standby position, with your weight on the tip of your toes. 
Boost the swiftness in your feet in order to reposition easily in case the 
ball’s direction is diff erent to what you initially expected. In addition, the 
player must keep their racquet at mid-height with respect to your body.

ELBOWS against your body

In order to have better control over the direction of the ball, keep 
control of your position and your elbow close to your body.

Racquet at CHEST level

You can keep your racquet at an angle of 180 degrees with respect to 
your body. This way, you can easily move your arm depending whether 
you hit back the volley with the forehand or the backhand, and react 
dynamically to the stimulation (refl ex is important when playing padel).

Keep the right DISTANCE from the NET

When waiting for the ball close to the net, it’s best to fi nd the right 
balance and avoid being too close or too far from the net.

CONTROL should be your priority

Ideally, you should be careful with the intensity in your hit, as the ball 
reaches the other side with a built-up intensity of its own, therefore best 
NOT to add much more intensity to it.

Keep your ARM SHORT

Always position your racquet beyond your shoulder line. “Block, follow 
the ball with your racquet’s movement forward and fi nish the hit.”

¿CÓMO PERFECCIONAR LA TÉCNICA PARA ENTRENAR 
LA VOLEA? 

Mejora tu POSICIÓN de ESPERA
1. Existen errores de posición que un jugador puede cometer al lanzar 
una volea. ¿Cuál es la posición ideal para jugar a pádel? Lo ideal 
es tener el cuerpo en posición de espera, colocando el peso sobre 
la punta de los pies. Potenciando la rapidez en los pies para poder 
recolocarte en el caso de que la pelota no vaya donde tú esperabas. 
Además, el jugador también debe de colocar la pala a la altura de la 
mitad del cuerpo.

CODOS pegados al Cuerpo
2. Para tener un mejor control sobre la dirección que toma la bola, 
es importante que controles tu posición y mantengas tu codo situado 
cerca del cuerpo.

Pala a la altura del PECHO
3. Puedes mantener la pala en un ángulo respecto de 180 grados del 
cuerpo. De este modo, puedes mover el brazo según venga la volea de 
derecha o de revés, y reaccionar de forma dinámica ante el estímulo 
(los refl ejos son muy importantes para jugar a pádel).

Mantén la DISTANCIA adecuada respecto a la RED
4. Al esperar la pelota cerca de la red conviene encontrar el equilibrio 
de no posicionarte muy cerca pero tampoco demasiado lejos de la red.

Da prioridad al CONTROL
5. Conviene tener cuidado con la fuerza con la que das el golpe ya que 
de por sí la pelota llega con una fuerza importante, por ello, es positivo 
NO imprimirle más fuerza todavía.

Realiza un ARMADO CORTO
6. Hay que colocar siempre la pala por delante de la linea de los 
hombros. “bloquear, acompañar la bola con movimiento de la pala 
hacia adelante y acabar el golpe”.

fuente: padelstar.es
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ADAPTABILITY RATIO

Health crisis, social changes, economic ups and downs, war 
confl icts, the continuous shadow of uncertainty.
Throughout history, and not only in recent years, human 
beings have faced multiple challenges. Adapting to what the 
future brings us isn’t easy, but knowing how to adjust to it, as 
far as possible, always benefi ts us.

Some people associate this response with surrender. Adapt 
or die, as if the act implied surrender and little fl exibility or 
mental ingenuity.

However, it never hurts to consider that, in diffi  cult times, 
adaptation is what makes the diff erence between knowing 
how to swim or sink, because, although we’re all somewhat 
afraid of changes and uncertainty in our routines, nothing in 
this world is certain or 100% predictable. Hence, knowing how 
to adapt is a basic act of survival.

Society, technology, the economy, and culture, are all evolving 
at an almost immesureable rate, so we must keep up with 
them all.

The adaptability ratio defi nes a competence in which one is 
able to put aside knowledge or strategies that are no longer 
useful, in order to adapt to change using more eff ective 
resources.

Let us remember Charles Darwin’s famous reasoning: “It is not 
the strongest species that survives, nor the most intelligent, 
but the one that best responds to change.”

Adaptation is not submission, resignation, neglect or passivity. 
We are facing a response that includes goal-oriented 
behaviour. It’s a response characterised by a good amount of 
creativity, self-confi dence and courage.

Because adapting is synonymous of facing challenge,it’s also 
accepting reality without resistance, in order to use it in our 
favour and move forward.

COCIENTE DE ADAPTABILIDAD

Crisis sanitarias, cambios sociales, altibajos económicos, 
confl ictos bélicos, la sombra continua de la incertidumbre.
A lo largo de la historia, y no solo en estos últimos años, el 
ser humano ha enfrentado múltiples desafíos. No es fácil 
adaptarse a lo que nos trae el futuro, pero saber ajustarse a él, 
en la medida de lo posible, siempre nos benefi cia.

Hay quien relaciona esta respuesta con la rendición. 
“Adaptarse o morir”, como si en ese acto hubiera mucho de 
claudicación y poco de fl exibilidad o ingenio mental.

Sin embargo, nunca está de más considerar que, en tiempos 
complicados, es la adaptación la que marca la diferencia entre 
saber nadar o hundirse.
Porque, aunque a todos nos den cierto miedo los cambios y 
la incertidumbre en nuestras rutinas, nada en este mundo es 
seguro ni previsible al 100 %. Saber adaptarnos es un acto 
básico de supervivencia.

Nuestra sociedad, así como la tecnología, la economía y la 
cultura están evolucionando a un ritmo casi inesperado. Saber 
adaptarse es esencial.
El cociente de adaptabilidad defi ne una competencia en 
la cual uno es capaz de dejar a un lado conocimientos o 
estrategias que ya no son útiles, para adaptarse al cambio 
mediante recursos más efi caces.

Recordemos aquel célebre razonamiento de Charles Darwin: 
«No es la especie más fuerte la que sobrevive, ni la más 
inteligente, sino la que mejor responde a los cambios». 

Adaptación no es sumisión, renuncia, dejadez o pasividad. 
Estamos ante una respuesta que incluye una conducta 
motivada orientada a metas. Se trata de una respuesta que 
se caracteriza por buenas dosis de creatividad, autoconfi anza 
y valentía.

Porque adaptarnos es sinónimo de afrontar un desafío, es 
asumir la realidad sin resistencias con el fi n de utilizarla a 
nuestro favor y avanzar.

DOCENTE
CONSCIENTE

IRENE MUÑIZ
Síguenos en nuestras redes sociales                           @docenteconsciente
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WORKING COMMITTEE IN NEIGHBOURHOOD COUNCILS

Art. 13 of the Horizontal Property Law lists the governing bodies of a 
residents’ association as follows:

a. The Neighbours’ Board
b. The President, or Vicepresident 
in their absence
c. The Secretary
d. The Administrator

These can be defi ned in the statutes or with a single majority vote, 
as long as their tasks and responsibilities already defi ned by the Law, 
cannot be undermined by third parties.

The setup of a Neighbours’ Committee is gradually more common 
when it comes to managing works in a neighbourhood, as it streamlines 
the procedure of consulting any aspects previously agreed by the 
Neighbours’ Board. Any agreements that are contrary or not previously 
approved, are not allowed, as they go against Art. 13 of the Horizontal 
Property Law, and any neighbour could fi le a complaint in court.

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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COMISION DE TRABAJO EN JUNTAS DE VECINOS

El articulo 13 de la Ley de Propiedad Horizontal detalla los órganos de 
gobierno de una comunidad:

a. Junta de Propietarios
b. El Presidente y en su caso 
 el Videpresidente
c. Secretario.
d. Administrador

En los estatutos o por mayoría simple podrán establecerse otros 
órganos de gobierno en la comunidad, sin que ello pueda suponer 
menoscabo alguno de las funciones y responsabilidades frente a 
tercero que la Ley atribuye a los anteriores. 

La fi gura de comisión de vecinos para ciertas obras cada vez es mas 
usual, se agilizan los trabajos por la rapidez en consultar aspectos de 
trabajos “que ya se han acordado en junta de vecinos”, nunca podrá 
tomarse acuerdos contrarios o no aprobados en junta de vecinos, si se 
producen estos serian contrarios al art. 13 de la L.P.H y cualquier vecino 
podría denunciarlo via judicial.



NEGRO

This handsome boy has been waiting for his family for more than 2 
years. He’s a dog with very special needs in terms psychologically 
and physically speaking due to his past and breed. He’s very loving 
and friendly, but needs someone who has the time and experience to 
guide him through his new life, with a fi rm but kind approach. He has 
leishmaniasis which doesn’t help him fi nd a home due to the stigma 
towards the illness, yet he’s recovering at a spectacular speed.

Este bellezón lleva ya más de 2 años esperando a su familia defi nitiva. 
Es un perro con necesidades a cubrir muy altas en cuanto a ejercicio 
mental y físico debido a su pasado y a su raza. Es un perro muy 
cariñoso y simpático pero necesita de un guía que tenga el tiempo y los 
conocimientos sufi cientes para poder guiarlo en su nueva vida con mano 
fi rme pero amable. Es positivo en leishmania por lo que aún se complica 
más encontrarle una familia debido a los estigmas que hay sobre esta 
enfermedad, de la que se está recuperando espectacularmente.

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

INA

Ina came to our shelter with her sister, and even though they’ve been 
living together, she’s quite independent towards other cats, and prefers 
to be on her own. However, she enjoys being around people. She 
loves to be petted, brushed, and to play with people, although she can 
sometimes be a little intense when she gets overexcited. She’s always 
looking for your attention and loves to sleep on your lap whenever she 
has the chance.

Ina llegó a nuestras instalaciones junto con su hermana, y aunque ha 
convivido con ella es una gata especialmente independiente de otros 
congéneres, que prefi ere vivir sola. Sin embargo, disfruta mucho de 
la compañía humana. Le encantan los mimos, que la peinen y jugar 
contigo, aunque puede ser un poco brusca si se emociona demasiado. 
Siempre está buscando tu atención y le encanta dormirse encima tuya 
siempre que pueda.

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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