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INGREDIENTS

260gr flour
150gr butter
100gr brown sugar
5gr sodium bicarbonate
1tsp cinnamon powder
1tsp ginger powder
1 egg

For decoration (optional):
1 egg white
100gr powdered sugar
Juice of ½ lemon
Chocolate coating
Food colouring

INGREDIENTES

260 gr de harina
150 gr de mantequilla
100 gr de azúcar moreno
5 gramos de bicarbonato
1 cuch. de canela en polvo
1 cuch.. de jengibre en polvo
1 huevo

Para decorar (opcional):
1 clara de huevo
100 gr azúcar glas
Zumo de medio limón
Chocolate de cobertura
Colorante alimentario

GINGER AND CINNAMON COOKIES

Directions

Sieve the fl our in a bowl and mix with the brown sugar, sodium 
bicarbonate, cinnamon, ginger, and a pinch of salt. Beat the egg and 
add to the mix. Then, lightly warm the butter and add it, then mix until 
obtaining an even consistency. Sprinkle some fl our on a fl at surface 
and place the dough on top, then stretch it with a rolling pin until it’s 
approximately half a centimetre thick.

Cut the dough with Christmas-themed cookie cutters and place the 
pieces on a oven paper-covered baking tray. Place in the oven, which 
has been preheated, for 15-20 minutes at 180ºC, until browned. 
Remove from the oven and leave to cool down before serving.

Melt the chocolate in bain-marie, stirring constantly.

Once the cookies have cooled down, decorate them with the chocolate 
and the icing.

GALLETAS DE JENGIBRE Y CANELA

Preparación

En un bol mezcla la harina tamizada, el azúcar moreno, el bicarbonato, la 
canela, el jengibre y una pizca de sal. Bate el huevo y añádelo a la mezcla. 

Después, agrega la mantequilla a punto de pomada y mezcla hasta tener 
una masa homógenea. Espolvorea un poco de harina en una superfi cie 
lisa y coloca la masa encima. Estírala con un rodillo hasta tener medio 
centímetro de espesor. 

Corta la masa con moldes con motivos navideños y colócalos sobre una 
bandeja forrada con papel de horno. Introduce en el horno precalentado 
a 180ºC durante 15-20 minutos, hasta que estén doradas. Retíralas del 
horno y deja enfriar antes de servir.

Cuando las galletas estén frías, decora con el chocolate y el glaseado.
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HOW TO MAINTAIN HEALTHY HABITS DURING CHRISTMAS

Often, during the Christmas season, and even in the weeks 
leading up to it, there’s a tendency to abandon certain habits 
due to the false belief that enjoying Christmas and maintaining 
healthy habits are incompatible concepts.

The truth is that a healthy lifestyle doesn’t imply making healthy 
choices at all times, but rather knowing how to prioritise, as well as 
enjoying consciously.

There’s nothing wrong with eating something less nutritious on 
a special occasion, or choosing to take a few days off  from your 
gym routine. The important thing is to know how to get back to it 
as soon as possible and enjoy it.

It’s important to adopt a realistic attitude during this time of year 
and accept that you’ll be eating more than usual, and foods that 
are of less nutritional interest than on a daily basis.

By adopting this positive attitude, it’s easier to feel good about 
ourselves, and we’ll surely avoid certain feelings of guilt or remorse, 
emotions that are associated with a dichotomous attitude (black 
or white), where the healthy routine tends to be abandoned, and 
we then fall into the mistake of starting a restrictive diet in January 
and/or joining the gym, which we end up abandoning too.

We have to be aware that we eat more than usual, but this should 
not be an excuse to do it every day. How many days are actually 
special dates? Christmas Eve, Christmas Day, New Year’s Eve, 
New Year’s Day, Epiphany, and the occasional lunch/dinner with 
friends and/or the company. What’s really important, and has a 
real impact on our health, is our daily habits during the rest of the 
year, beyond whatever we do on special occasions.

CÓMO MANTENER HÁBITOS SALUDABLES DURANTE
LAS NAVIDADES

A menudo, durante las Navidades, y ya desde las semanas previas, 
se tiende a abandonar ciertos hábitos por la falsa creencia de 
que disfrutar de la Navidad y mantener hábitos saludables son 
conceptos incompatibles.

Lo cierto es que un estilo de vida saludable no implica llevar a 
cabo elecciones saludables en todo momento, sino de saber 
priorizar y también disfrutar de forma consciente.

Comer algo menos nutritivo de forma puntual, o elegir descansar 
algunos días de una rutina de gimnasio, no tiene nada de malo. 
Lo importante es saber retomarlo lo antes posible y disfrutarlo.

Es importante adoptar una actitud realista en estas fechas y 
reconocer que se come más de lo habitual, y alimentos con 
menor interés nutricional que en el día a día.

Al adoptar dicha actitud, resulta más fácil sentirnos bien con 
nosotros mismos, y seguramente evitaremos ciertos sentimientos 
de culpa o remordimientos que son emociones asociadas a una 
actitud dicotómica (blanco o negro), donde la rutina saludable 
tiende a abandonarse para luego caer en el error de comenzar una 
dieta restrictiva en enero y/o apuntarse al gimnasio, intenciones 
que terminamos abandonando.

Hay que ser conscientes de que se come más de lo habitual, pero 
esto no debería de ser una excusa para hacerlo todos los días. 
¿Cuántos días realmente son fechas especiales? Nochebuena, 
Navidad, Nochevieja, Año Nuevo, Reyes, y alguna que otra 
comida/cena con los amigos y/o la empresa. Lo verdaderamente 
importante, y que repercutirá en nuestra salud, es lo que sucede 
el resto del año, los hábitos diarios, no solo lo que hacemos en 
fechas concretas.

LAURA PÉREZ NAHARRO -            @@NUTEDUCATION

+34 722 551 884 Marbella - www.nutfoodeducation.com

XMAG | FOOD EDUCATION





www.xmagazine.es | 37| www.xmagazine.es36 | www.xmagazine.es36



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

XMAG | LA VINOTECA

Winery: Mestres
D.O.: San Sadurní D`Anoia (Barcelona) 
Variety: Xarel-Lo, Parellada, and Macabeo manually harvested from 
over-40-year-old vines.
Ageing: 42 months ageing in a bottle with a cork stopper. Manually 
disgorgement of each bottle in July 2023.

Short description: Mestres Coquet is one of the winery’s most casual 

and original cavas.

Color:  Beautiful straw colour with fi ne and abundant bubbling.

Nose: Notes of white fruit, and citric fruits and fl owers.

Mouse: Refreshing and balanced at fi rst. Captivating ending with an 
extraordinary aftertaste.

Pairing: It’s a great sparkling wine that pairs perfectly with just any 
meal.

Alcohol: 12% Vol
Estimated Price: 18,15 €
Wine available at our shop

Bodega: Mestres
D.O.: San Sadurní D`Anoia (Barcelona)  
Variedad: Xarel-Lo, Parellada, Macabeo de viñedos de más de 40 años 
vendimia manual
Envejecimiento: 42 meses de Crianza botella con tapón de corcho 
en rima manual.

Breve descripción: Mestres Coquet es uno de los cavas más 

desenfadados y originales de la bodega

Color:  Hermoso color pajizo con burbuja muy fi na y abundante

Nariz: notas de fruta blanca, fl ores y frutas cítricas.

Boca: su paso por boca es fresco y equilibrado, .
Final cautivador con un retrogusto extraordinario.

Maridaje: Se trata de un gran espumoso que marida en cualquier 
momento de la comida.

Alcohol: 12% Vol
Precio estimado: 18,15 €
Vino disponible en nuestra tienda

¿Sabías que…  ?
Procede de viñas propias y controladas que en algunos casos superan 
el medio siglo de edad.

Did you know…  ?
Elaborated at the vineyard, which is carefully tended to as some vines 
are over half a century old.

WINE
tasting

ny 

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



| www.xmagazine.es40 www.xmagazine.es | 41













PADEL TIPS
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STRATEGY: WHERE SHOULD I DIRECT MY LOB?

When your rivals are at the net readying the defi nition of the point, 
consider the lob to push them away from the net. Don’t choose to 
quickly to pass the ball back to your rivals, or else you’ll miss more 
hits than usual.

That said, it’s important to choose the right direction to hit your lob:

 - Direct your lob diagonally if you 
 need some error margin, as it off ers 
 more space to land the ball within the 
 limits. Be careful not to play too 
 diagonally, as you will be giving more 
 angle to your rivals.

 - Direct your lob parallely when 
 you’re in good control, because you 
 have less space here to ensure the hit, 
 but at the same time, you can 
 generate a more pronounced 
 rebound against the backwall, hitting 
 your rivals with a ‘second attack’.

 - Hit a neutral lob when you’re 
 uncertain of the available space. The 
 main advantage is that you force your 
 rivals to hit back in a straight direction 
 (thus easier to counterattack).

 - What’s the ideal lob? Always look 
 for higher backhands of the players  
 that are at the net. This way they’ll 
 never manage be able to 
 counterattack comfortably.

fuente: www.playitas.net

TÁCTICA: ¿HACIA DÓNDE DEBO DIRIGIR EL GLOBO?

Cuando tus rivales estén en la red preparando la defi nición del punto, 
piensa en usar el globo como un golpe para alejarlos de la red. No 
pienses directamente en “pasar” a tus rivales, ya que de lo contrario, 
fallarás más golpes de lo normal.

Ahora bien, es importante elegir la dirección adecuada de estos:

 - Usa el globo en cruzado cuando 
 busques margen de error, ya que la 
 diagonal ofrece más espacio para 
 asegurar que tu golpe entre dentro de los 
 límites. Cuidado con jugar demasiado 
 cruzado ya que por lo contrario, ofrecerás   
 más ángulos a tus rivales.

 - Usa el globo en paralelo cuando   

 ejecutes un golpe muy controlado, ya que 
 hay menos espacio para asegurar el tiro 
 pero al mismo tiempo, puedes generar un   
 rebote más pronunciado en la pared de 
 fondo, ofreciendo un “segundo ataque” a 
 tus rivales.

 - Usa el globo neutro cuando no tengas 
 muy claro los espacios disponibles. La 
 principal ventaja es que obligas a tus 
 rivales a ejecutar golpes más rectos (y por 
 consecuencia más fáciles de devolver)

 - El globo ideal? Busca siempre el revés 
 alto de los jugadores de red. De esta 
 manera nunca podrán rematar de manera 
 cómoda.



AUTHENTICITY

For a long time, I felt the need to fulfi l the expectations of others. 
There was a diff erence between who I was and what I thought the world 
expected of me. In time, and after some bad experiences, I realised that 
the pressure had turned me into a chameleon. The problem was that 
I was losing my essence, even though many people advised me to be 
true to myself.

Has this ever happened to you? Is it happening to you right now? Do 
you really think it’s more important to be what others expect of you 
than to be yourself? Eventually you will feel bad, you’ll notice that you 
have lost yourself. So when this moment comes, you need to slow 
down and start fi nding answers to the questions that may arise. 

How important it is to know who you are!

When you spend so much time trying to please others, you forget your 
own worth. It’s OK to want others to admire you as long as you don’t silence 
your own voice. You should not sacrifi ce your essence to please the wrong 
people. Be yourself, and try to please yourself before anyone else. 

The truth is, that in order to be happy, you must be honest with yourself, 
live your own dreams and be proud of what makes you unique. We 
grow up in a world full of stereotypes that tell you to be, look and live 
in a certain way.

The problem is that the set standards are unrealistic. Once you learn to 
be comfortable with yourself, you’ll be able to discover yourself.  Think 
that there’ll always be someone more beautiful, smarter, more talented, 
stronger or richer than you, but there are also people less fortunate 
than you. So instead of comparing yourself to others, look inside 
yourself to fi nd your true potential.

Stop thinking about what you should be or do. Everyone has their own 
life experience, and it’s never as easy as we’d like it to be. 

Allow the person that you are to exist, be yourself and don’t worry if 
others won’t accept you. 
The people who love you and really matter will stick by you no matter 
what your fl aws are. The rest will simply not accept you, no matter how 
hard you try.  Therefore, it’s important to connect with your authenticity 
and compassion. Furthermore, don’t try to change others just to make 
yourself feel comfortable. Just be yourself.

AUTENTICIDAD

Durante mucho tiempo, sentí la necesidad de llenar las expectativas 
de los demás. Había una diferencia entre lo que yo era y lo que 
creía que el mundo esperaba de mí. Con el tiempo y algunas malas 
experiencias, me di cuenta de que la presión me había convertido en 
un camaleón. El problema es que estaba perdiendo mi esencia a pesar 
de que muchas personas me recomendaban ser fi el a mi misma.

¿Te ha pasado alguna vez? ¿Te está pasando ahora mismo? ¿De 
verdad crees que es más importante ser lo que esperan los demás 
de ti, que ser tú mismo? 
Con el tiempo te sentirás mal, notarás que te has perdido. Así que 
cuando llegue este momento será necesario que frenes y empieces a 
encontrar respuestas a las preguntas que te podrán ir surgiendo. 

¡Qué importante es saber quién es uno mismo!

Cuando pasas tanto tiempo intentando agradar a los demás, olvidas 
lo que vales. No está mal desear que los demás te admiren siempre 
que no calles tu propia voz. No debes sacrifi car tu esencia para dar 
gusto a las personas equivocadas. Sé tú mismo y procura agradarte 
a ti antes que a nadie. 

La realidad es que, para ser feliz, debes ser honesto contigo, vivir tus 
propios sueños y sentirte orgulloso de lo que te hace único. Crecemos 
en un mundo lleno de estereotipos que te dicen que debes ser, lucir y 
vivir de una determinada manera.

El problema es que los estándares que nos marcan son poco realistas. 
Cuando aprendes a estar cómodo contigo mismo puedes descubrirte.  
Piensa que siempre habrá alguien más bello, inteligente, talentoso, 
fuerte o rico que tú. También hay personas menos afortunadas. En 
lugar de compararte con otros, revisa dentro de ti para encontrar tu 
verdadero potencial.

Deja de pensar en lo que deberías ser o hacer. Cada uno vive con su 
propio equipaje, y este nunca es tan ligero como quisiéramos. 

Permite que la persona que eres exista, sé tú mismo y no te preocupes 
si los demás no te aceptan. 

Las personas que te aman y que de verdad importan seguirán a tu 
lado sin importar tus defectos. El resto no te aceptará a pesar de tus 
intentos.  Por ello, es importante que conectes con tu autenticidad y 
compasión. Tampoco intentes cambiar a los demás solo para sentirte 
a gusto. Solamente sé tú mismo.

DOCENTE
CONSCIENTE

IRENE MUÑIZ
Síguenos en nuestras redes sociales                           @docenteconsciente
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ROSE

This is Rose. Although you see her here as a young adult of one and 
a half years old, our girl arrived at the facilities when she was only 1 
month old together with her siblings, as a result of the irresponsibility 
of unwanted litters. Fortunately, Rose spent her fi rst months in a foster 
home, however, she has spent most of her short life surrounded by 
the bars of a cold kennel. She’s a spectacular girl and great with other 
dogs, although with a high demand for mental and physical exercise, 
as a good young adult she’s got plenty of energy to spend and will 
require a good guide to help her mature and stay on the right track. 
She needs a PPP licence.

Os presentamos a Rose. Aunque ahora la veis ya hecha toda una 
adolescente de un año y medio, nuestra chica llegó a las instalaciones con 
tan solo 1 mes de vida junto a sus hermanos, fruto de la irresponsabilidad 
de las camadas indeseadas. Rose ha crecido por suerte los primeros 
meses en una casa de acogida, sin embargo, la mayoría de su corta vida 
la ha pasado entre rejas, en una fría jaula. Es una chica espectacular, 
buena con otros perros, aunque con una alta demanda de ejercicio 
mental y físico ya que como buena adolescente está repleta de energía 
que gastar y requerirá de un buen guía que la ayude a madurar y seguir 
por el buen camino. Necesita licencia PPP. 

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

DEREK

Derek is a beautiful cat who arrived at our shelter on 5th May 2022. He’s 
about 3 years old, aff ectionate with people, and loves to be petted and 
cuddled. However, it’s important to mention that he’s very territorial, so 
he could only share a home with another independent cat as long as 
his space is respected. This is exactly why Derek is having a hard time 
at the shelter, as he has to share space with so many cats with diff erent 
personalities. If you’re looking for a loving and aff ectionate cat who wants 
all your attention and aff ection, Derek is the perfect choice.

Derek es un precioso gato que llegó a nuestro refugio el 5 de mayo 
de 2022. Tiene unos 3 años, cariñoso y afectuoso con las personas, 
y le encanta recibir caricias y mimos. Sin embargo, es importante 
mencionar que Derek es un gato muy territorial, por lo cual sólo podría 
convivir con otro gato independiente siempre y cuando se respeten sus 
espacios. Justo por esta razón Derek está pasando una mala racha en 
la protectora, ya que tiene que compartir el espacio con tantos gatos 
con personalidades distintas. Si estás buscando un gato cariñoso 
y amoroso que desee tener toda tú atención y tú afecto, Derek es la 
elección perfecta. 

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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