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QUE VIVA

EL AMOR
H a llegado el mes más romántico del año y con él tenemos la 

oportunidad de reflexionar sobre la importancia de manifestar 
nuestros sentimientos a esos seres que tienen un lugar espe-
cial en nuestra vida, el amor en todas sus manifestaciones e 
intensidades toma un papel protagónico frente a esta gran 
lección de vida que nos da la pandemia que enfrentamos 
como humanidad.

Por ello, en esta edición nuestros colaboradores nos comparten la importancia de 
convertir el amor propio en un principio de vida, porque no podemos dar lo que no 
tenemos; en el descubrimiento de esta autoestima va implícito el perdón de aquello 
que afecta nuestra capacidad de amar, liberarnos a través del perdón es la clave.

Y si estás viviendo el amor en plenitud con esa persona especial y hay planes de 
boda, aquí encontrarás algunas ideas para lograr una celebración especial apega-
da a la nueva normalidad sin quitarle la magia y el romanticismo. O bien si estás 
buscando ideas para celebrar una cena romántica también encontrarás algunos con-
sejos y recetas para sorprender a tu amor y compartir una exquisita botella de vino.

En esta edición podremos conocer un poco más sobre la personalidad y trayectoria 
de la maestra Marina del Pilar Avila Olmeda, alcaldesa de Mexicali y candidata a 
la gubernatura de Baja California por Morena; de igual modo nos podremos acer-
car a la historia de Yolanda Apalategui, otra reconocida profesionista, quien es la 

primera mujer que dirige las relaciones gubernamentales en la 
Fiscalía de San Diego, California. Ambas coinciden en 

que es el amor a su profesión, al lugar donde viven 
y el amor a su familia lo que las hace dar lo mejor 

de sí para aportar un granito de arena en pro de 
la sociedad.

Recibamos el mes con una mente positiva, con 
todo el entusiasmo que nos sea posible para lo-
grar disfrutar de lo que la vida nos ofrece y el 
amor que nos rodea.

Mujer Actual es una publicación mensual editada y distribuida por 
Comunicaciones Actuales S. de R.L. de C.V., oficinas comerciales 
en Blvd. Díaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida, La Mesa, 
Tijuana B.C. Todos los derechos de reproducción del material 
editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. 
de C.V.  Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2016-
080913593900-102. Mujer Actual es una marca registrada ante IMPI, 
expediente no. 43797. Certificado de licitud de título (en trámite), 
certificado de licitud de contenido (en trámite) . Año 13, edición 160, 
inicio de impresión el 15/01/2021. Los autores son los únicos responsa-
bles por su opinión y no necesariamente expresan la de los editores. 
Mujer actual  investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no 
es responsable por las ofertas o información que aparece en los 
anuncios. Edición mensual. Tiraje 25,000 ejemplares. Mujer Actual 
es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, 
Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.

Certificado de circulación, cobertura y perfil 
del lector folio 00244-RHY emitido por y registrado en 

el Padrón Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!

SAIDAMuriel Hid

Mujer

soymujeractual

@soymujeractual

@soymujeractual_
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Tu
PERSONAl RECETAS PARA LA VIDA©

POR BECKY KRINSKY
 

U no pasa mucho 
tiempo tratando 
de buscar, cubrir, 
cambiar lo que no 
le gusta de sí mis-
mo, que sin que-
rer se olvida que 

más allá de los defectos y de su autocrí-
tica, existe una persona con una esencia 
y misión única e irremplazable con una 
razón valiosa y algo para aportar.  

Desde luego que es bueno aspirar a 
ser la mejor versión de uno mismo. Es 
importante instruir, buscar nuevas formas 
para crecer y mejorar, pero… este 
trabajo personal no tiene validez 
cuando uno no puede recono-
cer antes el valor propio que 
tiene y es capaz de encontrar 
la chispa que lo hace brillar y 
lo distingue de los demás.

 ¿Por qué uno quisiera ser 
como otros? ¿Por qué no re-
conocer primero lo que es, o lo 
que debe de ser? ¿Será importante 
cambiar para ser aceptado e incluido en 
ciertos grupos y negar la esencia personal? 
¿Por qué temer a conocerse y valorarse an-
tes de buscar un cambio radical?

¿Qué tipo
de persona
te gustaría ser?
Antes de querer cambiar,
mejorar o reinventarte, es 
importante conocer quien eres
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LA RECETA
AMÁNDOSE A UNO MISMO
INGREDIENTES
>> AMOR PROPIO – reconocer el valor y 
la esencia personal
>> DETERMINACIÓN – compromiso para 
ser la mejor versión de sí mismo e inspirar 
a los demás
>> SINCERIDAD – objetividad y fran-
queza para aceptar las virtudes y los 

defectos personales
>> ACTITUD POSITIVA – buscar las cosas 
buenas, enfocar la atención en lo 
existente
>> GENEROSIDAD – compartir con gusto 
y cariño los talentos y las habilidades 
que se tienen

AFIRMACIÓN POSITIVA APRENDERTE A QUERER:
>> Yo soy una persona única, valiosa y tengo una misión especial. Tengo lo que ne-
cesito para ser feliz y poder disfrutar mi vida. Antes de buscar lo que no me gusta y 
querer cambiar aprendo a reconocer mis talentos y mis fortalezas ya que estas me 
ayudan y me acompañan en mi camino.
Cuando valoro lo que soy, puedo ajustar mi visión y cambiar lo que me molesta 
con más facilidad.

COMO AMARSE SIN SER 
INSOPORTABLEMENTE EGOÍSTA

1. 
ANTES DE QUERER CAM-
BIAR HAY QUE APRENDER 
A AMAR LA ESENCIA QUE 
SE TIENE. Para saber a 

qué quieres ser, se tiene que saber que 
tiene uno dentro. Reconocer la chispa 
divina y especial, que lo distingue y lo 
hace ser único.  

2. 
EL CAMBIO ES BUENO Y 
RECOMENDABLE CUANDO 
ES ALGO NATURAL COM-
PLEMENTA LA NATURALE-

ZA PERSONAL. Los cambios que apo-
yan y fortalecen los aspectos positivos 
de la persona siempre son más fáciles, 

duraderos y reales, ya que se imponen, 
ni crean conflictos internos.

3. 
ES OBLIGACIÓN SER LA 
MEJOR VERSIÓN PROPIA Y 
DISFRUTAR CADA MO-
MENTO DE LA VIDA. Cada 

uno debe de buscar la excelencia 
en su persona y desarrollar todas sus 
habilidades, trabajar en sus defectos y 
crecer.
Cuando aprendes a valorar e integrar 
los aspectos de tu carácter, el universo 
conspira para ayudarte a que seas 
feliz con lo que tienes y disfrutes lo que 
puedes llegar a ser.

 Siempre hay tiempo para cambiar, pero 
para buscar ese cambio que año con año 
se busca, sería conveniente iniciar acep-
tándose y respetándose primero.

 El mundo no ocupa réplicas o imita-
ciones, lo que busca son las piezas ori-
ginales. Personas que, a pesar de sus 
imperfecciones y sus locuras, sean autén-
ticas y valoren su esencia y su diferencia.

 Personas que sepan reconocerse a 
sí mismas por lo que son. Que sean 
capaces de apreciar su personalidad 
y sus talentos. Gentes que puedan con-
servar su carácter y puedan compartir 

sus virtudes con generosidad.
 Hay personas que irradian ale-
gría y felicidad, así como hay 
otras que despiertan sentimien-
tos de enojo, incomodidad y 
malestar. Cuantas personas 
existen nos inspiran a ser me-
jores, y cuantas otras, hacen 

ser mejores solo por el simple 
hecho de estar cerca de uno.
 Es una locura y una verdadera 

perdida tener la necesidad de cambiar 
porque no se es feliz con uno. Solo estar 
en búsqueda de los errores y las caren-
cias, sin valorar primero lo que se tiene y 
todo lo que se puede pulir ¿Por que que-
rer cambiar si ni siquiera se conoce bien 
quién se es y que se es capaz de ser?

 El valor de la persona inicia el mo-
mento que se puede contemplar y en-
tender lo que cada uno podría ser. Lo 
que debería de ser y sobretodo, cuan-
do se reconoce su esencia natural. En-
tonces uno puede entender a donde ir 
y qué hacer con lo que se tiene.

El problema de buscar el cambio sin 
reconocer el valor propio es que se impo-
nen necesidades que no son naturales y 
que crean tensión. Para eliminar este con-
flicto y minimizar la lucha personal hay 
que partir del punto que uno es suficiente 
y tiene lo que se necesita para ser feliz.

 Para lograrlo hay que fortalecer los as-
pectos positivos y naturales y aprender a 
quererse como uno es para después ver 
que se que mejorar.

¿YA ERES 
PARTE DE 
NUESTRO 
GRUPO? 

PAG WEB
www.recetasparalavida.com

FACEBOOK
recetasparalavida

TWITTER 
@recipesforlife

*La autora es egresada de la Universidad Anáhuac de México con la licenciatura de Ciencias de la Educación, 

es diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de simposios. Fundadora en conjunto 

de Receta para la Vida. *Prohibida su reproducción total o parcial sin el permiso escrito del editor y sin citar la fuente. 

Copyright © 2005-2014. Recetas para la vida©.  Todos los Derechos Reservados
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POR ANA CELI RUVALCABA DURÁN

E n nuestra vida es im-
posible estar exentos 
de situaciones en 
las que  alguien  o 
algo nos puedan 
ofender y dañar. La 
intensidad de los 

sentimientos de enojo, indignación o re-
sentimiento que resulten, depende de la 
magnitud del agravio recibido y del vín-
culo afectivo. También depende en gran 
medida del dolo con el que se comete. 

Cuando la ofensa se da por inma-
durez o torpeza, existen mayores pro-
babilidades de adoptar una posición  
más dispuesta a perdonar, después 
de escuchar  y valorar las intenciones, 
aunque no significa que se le absuelva 
de su error. 

¿TE HAS ENVENENADO
SOLITO? 
Al igual que el amor, el resentimiento y 
el rencor  crean un vínculo emocional 
con el evento o la persona que nos ofen-

de, con la diferencia de que el amor ins-
pira y nos llena de felicidad, y el rencor 
se convierte como en un veneno que se 
toma uno mismo esperando que cause 
efecto en el otro. Vivir con resentimiento 
nos hace más daño a nosotros mismos 
dado que tal vez el otro ni siquiera sos-
pecha de la aberración que sentimos.

Desprenderse de ese sentir cuesta 
trabajo pero no es imposible. A través 
del perdón se puede encontrar la paz 
deseada. 

Sobreponerse a la ofensa es difícil en 
todos los sentidos, pero se vuelve aún 
peor cuando el conflicto es dentro de 
la relación de pareja, y todos los días 
hay que enfrentarse a una convivencia 
que se vuelve densa y pesada. 

Cabe señalar que el perdón no signi-
fica que sea más conveniente terminar 
por lo sano una relación, sobre todo 
cuando la integridad física y emocio-
nal están de por medio. 

El perdón marca un camino de ida y 
vuelta, pues a veces nos tocará ser 
ofendidos y perdonar, o ser ofen-
sores y  pedir perdón.

EL PERDÓN 
COMO ACTO DE LIBERACIÓN

“Perdonar puede ser un desafío, 
especialmente cuando quien nos 
ofende nos pide una disculpa 
poco sincera o nada en absoluto. 
Sin embargo, suele ser el 
camino más saludable a seguir
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SABIENDO PERDONAR
Bien, existe un tipo de perdón que es 
el que hace referencia a “perdonar al 
otro”. Esto no significa aceptar que nos 
siga dañando esa persona o que re-
torne a nuestra vida cuando ya se le 
había expulsado, ni mucho menos sig-
nifica olvidar. 

Implica que esa persona ya no ocupe 
tanto espacio en nuestra vida. Implica 
decidir que “ya no hay ofensa”. El per-
dón es la liberación del rencor y la ira.

También existe el perdón cuando ofende-
mos, ya lo mencionaba. Es aquel que nos 
toca pedir cuando por inmadurez, ignoran-
cia, egoísmo, torpeza u otra cosa daña-
mos a alguien. Una vez que hacemos con-
ciencia de nuestro actos y reconocemos 
nuestro error,  nuestra disculpa debe de ir 
acompañada de una acción que garanti-
ce un cambio en el futuro; que demuestre 
que no es de dientes para afuera. Sólo así 
la otra persona sentirá la certeza del interés 
y de que el arrepentimiento es genuino.

Perdonar puede ser un desafío, espe-
cialmente cuando quien nos ofende nos 
pide una disculpa poco sincera o nada 
en absoluto. Sin embargo, suele ser el 
camino más saludable a seguir.

¿Y CUANDO NOS 
TENEMOS QUE 

PERDONAR?
Aunado al perdón anterior viene 
el perdón que nos pedimos a no-
sotros mismos, este es necesario 

“cuando nos maltratamos 
por ofender a otros”. 

Si ofendemos y nos arrepentimos quiere 
decir que estamos reconociendo que esa 
acción nos aleja de la persona que de-
seamos ser en realidad; cuando eso su-
cede tendemos a auto recriminación. El 
camino hacia este tipo de perdón es el de 
la compasión para lograr entender que es 
de humanos equivocarse. 

Por último, y pienso más importante aún, 
existe el tipo de perdón que también nos 
pedimos a nosotros mismos, pero en esta 
ocasión por el daño que nos hemos au-
toinfligido. Cuando nos perdonamos por 
los errores del pasado nos reconciliamos 
con nosotros mismos, y entonces nos trata-
mos y nos vemos con amor.

Aquella persona que no es capaz de res-
ponsabilizarse de sus acciones, aceptar el 
error como parte de nuestro crecimiento y 
como reflejo de nuestras deficiencias emo-
cionales, ni tampoco perdonarse, tampo-
co lo podrá hacer con los demás. 

Los errores a menudo están adheri-
dos a nuestras creencias, por eso su 
reconocimiento es un verdadero reto 
ya que eso implica romper  etiquetas 
y un autoconcepto de nosotros mismos 
muy rígidos y nada nobles. 

TOMA EL CAMINO
DEL PERDÓN
Cada quien eligió su camino para lle-
gar al perdón, algunos tomarán el del 
amor, otros el de la compasión, el de 
la comprensión o  del desgaste. 

Este último es soltar por el cansancio 
que produce el resentimiento y el rencor 
enquistados. No es el más saludable, ya 
que lleva a la persona a su límite; más 
bien es un mecanismo de sobrevivencia, 
es un autoregalo: “lo hago por mí, por 
liberarme, por vivir en paz”.

Para que pueda lograrse el perdón, en 
primer lugar debe existir la ofensa. Si no 
hay ofensa, el perdón se queda sin piso 
y no será necesario. Si hay más amor 
en nuestro espacio, no hay lugar para 
la ofensa y, entonces, no lo habrá 
para el perdón. La  ofensa pertene-
ce al ego y el amor al alma.

CONTACTO:
CELULAR

664 342 8391 
CORREO

psic.anaceli@gmail.com

*La autora es Psicóloga Familiar. 
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Expertos l TUS DERECHOS LEGALES

POR BECKY KRINSKY  

L as parejas cambian 
y sin darse cuenta, 
pueden crecer en 
direcciones distintas. 
Lo que alguna vez 
pudo haber sido una 
relación divertida, 

sana, e íntima, puede tornarse en una 
relación tóxica, destructiva y sofocante.

 Hay parejas que pueden superar sus 
crisis y con ayuda profesional, apoyo 
espiritual y sobretodo con su compro-
miso y determinación personal. De he-
cho, pueden reconstruir su relación y 
la pueden llegar a fortalecer creando 
lazos de intimidad y confianza más só-
lidos que antes de que sufrirán su crisis.

 Tristemente, hay parejas que tocan 
cuerdas tan sensibles que cruzan lumba-
res de sensibilidad y romper todo lazo 
que pudiera dar esperanza para poder 
reconstruir su relación.

 Cuando se llega a tal abismo, es inevita-
ble la ruptura. Aquí, el divorcio se convierte 
en la mejor opción, para poder recuperar 
la paz emocio-

nal y la estabilidad personal familiar.
 En ningún momento se insinúa que el di-

vorcio es una solución ideal. De hecho, es 
una gran pérdida para todos. Sin embar-
go, hay situaciones en las que el divorcio 
será la mejor forma de recuperar la salud 
mental y la armonía familiar.

 Llegar a este momento en la relación no es 
fácil, ni cómodo, pero cuando las traiciones, 
las mentiras y los incumplimientos morales, 
económicos y el abuso psicológico son 
tales, se debe de poner un alto 
y tener el valor para decir: 
Ya basta. Esto se ha termi-
nado. Así la dignidad 
personal recobra una 
nueva dimensión y la 
toma de decisiones es 
más acertada.

 Lo más impor-
tante cuando se 

está contem-
plando seria-
mente el divor-

cio, será reconocer que no es justo destruir la 
vida de los hijos. Ellos tendrán sus cicatrices 
que sanar. No se les deberá de preguntar, 
involucrar, pedir que tomen partido y ni si-
quiera se les tiene que encarar los detalles de 
la relación íntima que ya no funciona.

 La relación de pareja es independiente 
a la relación que se tiene con los hijos. No 
se vale interponer a los niños en medio de 
una batalla que nadie de antemano saldrá 
ganando, aun cuando se consigan todas 
las condiciones que se buscan.

 Los hijos siempre serán integrantes de la 
familia, aun cuando los padres no se pue-
dan tolerar. No hay que hacer de la vida de 
los inocentes un infierno por querer utilizarlos 
como parte de los argumentos para nego-
ciar y/o conseguir mayores beneficios.

Esconder y mentir acerca de los bienes 
materiales por no dividir justamente las co-
sas, solo complican los trámites, aumentará 

el odio, y los resentimientos.
Buscar venganza con un 
abogado y terminar con 
la otra persona, no es 
tener al mejor abogado 
al contrario puede em-
peorar toda la cuestión. 

Busca a una persona 
humana, sensi-

ble y que 
los quie-

ra ayu-
dar.

ERRORES 
QUE HAY QUE EVITAR CUANDO

UNO DECIDE DIVORCIARSE
La relación de pareja 
se puede terminar, 

pero la familia no se 
pierde y los hijos no 

deberían de sufrir tanto  

*El autor es Life Coach.

LIC. MARIADNA
TORRES

ABOGADO MEXICANO
DIRECCIÓN

Paseo del Rio 16220, 
LLAME GRATIS DESDE MÉXICO

01800 5817323
TELÉFONOS

(664) 634-2929
(619)247-6474
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HIJOS
Tus

POR GABRIEL BELLO

L a amistad, es un 
espacio en donde 
se comparten, ex-
periencias, emocio-
nes, sentimientos; 
donde hay apoyo, 
reconocimiento, y 

respeto mutuo.
Amistad, es una relación caracteriza-

da por querer el bien de la otra per-
sona; yo quiero que tengas, bienestar, 
felicidad y paz en tu vida.

La amistad, implica reciprocidad en: 
lealtad, solidaridad, e interés, y se cul-
tiva con el trato continuo, a lo largo del 
tiempo.

¿Y EL AMOR?
Es un sentimiento de afecto, pasión, 
intimidad y compromiso, hacia otra 
persona.

Es la capacidad de querer a volun-
tad, de estar ahí para amar con de-
fectos y virtudes. Es sentir, conexión y 
libertad al estar juntos.

El amor impacta la autoestima, la 
confianza en sí mismo, la seguridad y 
la auto aceptación.

El amor significa tanto, que no se 
puede explicar en algunos párrafos.

AMOR
y amistad

DOS CONCEPTOS MUY SIMILARES,
Y NECESARIOS EN LA VIDA

EXISTEN VARIOS TIPOS DE AMOR, PERO
PERMITE RESALTAR TRES DE ELLOS:

1. 
AMOR HACIA LA PAREJA; 
ROMÁNTICO Y PASIONAL. 
– Un amor que se debe ali-
mentar a diario, porque vive 

de presencia, y no de vacío o ausencias.
El amor en la pareja es un sentimiento 
que une, que fortalece la relación, que 
la mantiene viva. Una conexión tan 
sublime en la pareja debe cuidarse y 
mantenerse vigente todos los días, por 
eso es importante estar en conexión 
constante con la
pareja, y asegurar que no haya 
ninguna necesidad de afecto 
por atender.
Muchos caemos en el 
error de asumir que el 
amor lo resuelve todo, 
cuando lo entende-
mos así, tenemos la 
tendencia a descui-
dar este vínculo; más 
bien, con amor es 
más fácil resolver todo.
Los peores enemigos 
del amor en la pareja 
son: rutina, escaso com-
promiso, falta de reciproci-
dad, e infidelidad.

GABRIEL
BELLO
CORREO:

gabrielbellom@me.com
PORTAL

www.gabrielbello.com

FACEBOOK
Psic. Gabriel Bello

Ced. 6357192 



El amor impacta la autoestima, 
la confianza en sí mismo, 

la seguridad y la auto aceptación

2. 
AMOR HACIA LOS HIJOS; INCONDICIONAL. 
– Es el único amor que se da con esta carac-
terística fundamental, la incondicionalidad.
Es un amor innato, se da desde el momento 

en que nos convertimos en padres.
Es un amor que no distingue éxito ni fracaso, error ni acierto, 
perfección e imperfección, comportamiento adecuado o 
inadecuado, expectativas logradas o no.
El amor incondicional es el que nos hace perdonar las 
veces que sea necesario, es el que nos empuja a dar, todas 
las segundas oportunidades que requiera, a amarlo en 
cualesquiera circunstancias.
Es un amor de alta empatía, que hace que te duele lo que 
le duele, que entiendas desde su propia perspectiva sus 
problemas y le ayudes a resolverlos.
El amor incondicional, es un amor que nadie entiende hasta 
que se convierte en padre.

3. 
AMOR HACIA LOS AMIGOS; LEAL Y SINCE-
RIDAD. -- Es el sentimiento que hace más 
placentera y divertida, la vida con nuestros 
amigos.

Somos sociales por naturaleza, entonces tenemos la ten-
dencia a crear alianzas; elegimos a los amigos, de acuerdo 
a la semejanza que tienen con nosotros en algunos aspec-
tos, y a lo bien que nos sentimos con su compañía.
El amor en la amistad, lo cultivamos con detalles, con res-
peto a la diversidad de opiniones, con tolerancia a la forma 
particular de ser, y claro, con pasar tiempo juntos, compartir 
y convivir.

*El autor es Psicólogo especialista en adolescentes y padres.
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ACTUALES
Temas

REDACCIÓN MUJER ACTUAL

E s una fecha espe-
cial para que los 
enamorados y ami-
gos se expresen su 
amor y cariño.

Es una celebración 
en que los enamora-

dos se hacen regalos, se dedican tarjetas 
y se escriben cartas y mensajes para ex-
presar su amor. Es un día en que la gen-
te sale a celebras el amor o amistad.

El Día de San Valentín, también 
llamado Día de los Enamorados, 
es celebrado el día 14 de febrero 
en casi todos los países.

ORIGEN DE 
SAN VALENTÍN
Existen varias historias sobre el 
origen del Día de San Valentín. 
Una de las más populares cuenta 
que, durante el Imperio Romano, 
un obispo, de nombre Valentín, 
consideraba esta prohibición 
injusta, y, contraviniendo la 
orden del emperador, casó 
parejas en secreto, entre otras 
cosas para salvaguardar el 
sacramento del matrimonio. 
Al ser descubierto por el césar, 
fue encarcelado.

Se dice que el 14 de febrero 
Valentín fue ejecutado, de allí que 
hasta el día de hoy se celebre este día 
la fiesta de San Valentín.

TARJETAS DE SAN VALENTÍN
La tradición de ofrecer tarjetas en esta 
fecha se remonta a 1842, cuando la 

artista y empresaria Esther Howland 
popularizó las tarjetas de San Valentín.

Las tarjetas eran adornadas con moti-
vos románticos y con imágenes asocia-
das a parejas de enamorados, rosas, 
corazones y a Cupido, que representa 
al dios del deseo amoroso en la mi-
tología romana.

Hoy en día es muy común regalar tar-
jetas, tanto en cartón como digitales, a 
nuestras parejas y a nuestros mejores 
amigos para recordar la importancia 
del amor como sentimiento de unión y 

felicidad.

Día de San Valentín
FESTIVIDAD PARA CELEBRAR EL AMOR

*Significados.com

NELSON ROCKEFELLER, VICEPRESIDENTE DE LOS ESTADOS UNIDOS

“No olvide nunca que la fuerza
más poderosa en la tierra es el amor”
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E ntre los privilegios 
que la ciudad de 
Tijuana ofrece a sus 
residentes se suma 
la oferta académica 
de Cumbres Interna-
tional School Tijuana 

cuya misión es formar personas íntegras, 
líderes cristianos que renueven la socie-
dad, y que vean en los retos tecnológi-
cos la oportunidad de fortalecer el desa-
rrollo máximo de sus aptitudes.

Además de un equipo de profesionales 
de la educación en constante capacita-
ción, Cumbres International School Tijua-
na tiene la virtud de ser parte de la Red 
Internacional de Colegios Semper Altius 
con presencia en 19 países de América, 
Europa y Asia; y destacada por su Modelo 
Educativo Bilingüe enrique-
ciendo su programa 
con los apostolados 
de formación del 
Movimiento Reg-
num Christi.

Especial

EDUCACIÓN

DE EXCELENCIA

para líderes del futuro

CUMBRES INTERNATIONAL SCHOOL TIJUANA

La misión es formar personas íntegras, líderes cristianos 
que renueven la sociedad, y que vean en los retos tecnológicos 

la oportunidad de fortalecer el desarrollo máximo de sus aptitudes

MISS
Irene Valle
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 “Además contamos con la acreditación 
Cognia la cual mide altos estándares de 
calidad en lo académico y administrati-
vo, otorgando la validez internacional a 
los estudios, y representa un compromiso 
constante en el proceso de mejora con-
tinua que se traduce en una educación 
inigualable para los estudiantes y plena 
satisfacción para los padres de familia”, 
explicó Miss Irene Valle Gutiérrez, coor-
dinadora de la Sección Preescolar.

IMPORTANCIA DE 
LOS PRIMEROS AÑOS
Los estudiantes de Cumbres International 
School Tijuana se distinguen porque, 
desde su primer contacto con la escuela, 
es decir, desde preescolar, se conectan 
con una serie de principios forma-
tivos como una metodología 
del aprendizaje desde el 
juego donde ellos son los 
protagonistas, motivación 
para el autoconocimiento, 
aprendizaje del inglés, se 
les inculca valores y virtu-
des, así como el acerca-
miento al arte, la cultura, el 
deporte y la tecnología.

Cumbres International School Ti-
juana creó la plataforma Semper Altius 
Online Preschool, de la mano de Kinedu, 
adaptada particularmente a los progra-
mas educativos de preescolar.

CONVERTIR LOS RETOS 
EN OPORTUNIDADES
“Esta es una escuela que genera un am-
biente apto para el desarrollo de sus 
estudiantes en lo académico, lo social 

y en su formación humana; se refuerza 
los valores y se trabaja de la mano con 
los padres de familia, generamos comu-
nidad y esto tiene una repercusión en la 
sociedad, sin duda”, dijo Miss Irene.

Actualmente, estudiar en Cumbres In-
ternational School Tijuana abre 

la oportunidad de valorar la 
tecnología como un recurso 
útil para favorecer el pro-
ceso de aprendizaje del 
alumnado como un indivi-
duo activo e innovador, a 
través de la metodología 

STEAM, en un contexto fa-
miliar y social. 

NIVELES: Preescolar, Primaria, 
Secundaria, Bachillerato.
UBICACIÓN: Blvd. Lázaro Cárdenas 
#19500, Misión de las Californias, 
Mesa de Otay, Tijuana, BC.
PORTAL: www.cumbrestijuana.com
PARA ADMISIONES ESCRIBE A:
asobrevilla@cumbrestijuana.com
TELÉFONO: 664 624 5367 
WHATSAPP: 664 587 15 47

ACÉRCATE
CUMBRES 

INTERNATIONAL 
SCHOOL TIJUANA

“Esta es una 
escuela que genera 
un ambiente apto 
para el desarrollo 
de sus estudiantes, 
donde se refuerza 

los valores y 
se trabaja de la 
mano con los 

padres de familia. 
Generamos 

comunidad y esto 
tiene una 

repercusión en 
la sociedad, 

sin duda
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Moda l ASESORÍA DE IMAGEN

Sastre 

OVERSIZED 
Para poder usar 
a la perfección y 
sentirte súper cómoda 
con estos pantalones 
o el traje sastre, 
se trata de puras 
proporciones. 
No tengas miedo 
a lo diferente
 y mucho menos 
a enseñar 
un poquito 
de piel en 
la parte 
de arriba
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CONTACTO
MA. FERNANDA
HALE ALCAZAR
(664) 368.62.72
MICHELLE A.

SANTANA BUJAZAN
(619) 598.38.17

CORREO
hechoconcheche@gmail.com

FACEBOOK
/hechoconcheche

INSTAGRAM
@hechoconcheche

POR HECHO CON CHE CHÉ 
 

L a tendencia 
del traje sastre 
y los panta-
lones sastre 
“oversized” 
vienen con 
todo o, más 

bien, nunca dejó ni dejará de 
ser tendencia. Se ven muy fáci-
les de combinar, pero el panta-
lón “oversized” tiene su ciencia. 

El usar este tipo de pantalo-
nes, en ciertas ocasiones, pue-
de verse como algo masculino 
o como un tema “polémico” 
que las mujeres no podemos 
usar, pero tod@s debemos 
de entender y saber aprove-
char la comodidad y versatili-
dad que estos nos dan. Quitémonos la idea de que si no 

eres alta o no tienes la silueta “per-
fecta” no se te verá bien este tipo 
de trajes o pantalón. 

Para poder usar a la perfección y 
sentirte súper cómoda con estos pan-
talones “oversized” o el traje sastre, 
se trata de puras proporciones. No 
tengas miedo a lo diferente y mucho 
menos a enseñar un poquito de piel 
en la parte de arriba. 

Al hablar de proporciones, nos re-
ferimos a que, si usarás pantalones 
“oversized”, lo ideal es que optes por 
algo más ajustado arriba, de esta ma-
nera no perderás tu silueta y lucirás 
más tu cuerpo. 

Y el traje sastre para estilizar y alar-
gar silueta, te recomendamos 100% 
un look monocromático.

Pero OJO, no porque el pantalón 
sea “oversized” significa que te com-
prarás tus pantalones o ropa de una 
talla más grande, es solo comprar 
prendas diseñadas con un corte de-
terminado para lucir holgado, pero 
dándole forma a tu silueta.

Es hora de dejar los jeans a un 
lado. Hay mil tipos de pantalo-
nes, colores, cortes, anchos, lar-

gos, a los cuales podemos sacarles 
más provecho, jugar con ellos y ex-

plotar nuestro estilo y creatividad 
al máximo.
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Especial
DE BODAS

Puedes 
explorar 

originales 
formas 

para festejar 
tu unión 

matrimonial 
con una 
mezcla 
de lujo 

y romance

DALE EL 

al amor...

sí 

Y A 
LA 

VIDA
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Especial
DE BODAS

POR JANET S.

L as bodas de en-
sueño son unos de 
los retos que como 
sociedad tenemos 
ante la nueva nor-
malidad debido a 
la pandemia por la 

COVID-19, y aunque las autoridades 
de salud en todo el mundo recomien-

dan postergar hasta nuevo aviso la or-
ganización de grandes celebraciones 
sociales, las bodas entre ellas. 

Sin embargo, bien puedes explorar 
originales formas para festejar tu unión 
matrimonial con una serie de cuidados 
y grandes muestras de amor por parte 
de tus amistades y familia, quienes de-
berán comprender las decisiones que 
tome la pareja para tener una boda 
segura y feliz.

BODAS
BOUTIQUE

son la tendencia

“Si ya de 
por sí contraer 
matrimonio es 
una decisión 
seria que 
cambiará la
 vida de la 
nueva pareja, 
hoy las 
circunstancias 
obligan a ser 
responsables 
desde su 
organización 
y selección 
de invitados



ALGUNAS RECOMENDACIONES
UN LUGAR ABIERTO: playas, jardines, bosques, valles, pueden 
ser la opción

SANA DISTANCIA: menos mesas, menos invitados, más pre-
cauciones, más higiene. Marca la distancia entre los asistentes 
desde la colocación del mobiliario.

PLATILLOS PERSONALIZADOS: al reducir tu lista de invitados 
tienes la oportunidad de personalizar cada platillo, e invertir en 
lujosos utensilios desechables, así como en un servicio certifica-
do de banquetes.

LUJO Y SENCILLEZ: opta por una decoración más exclusiva y 

hasta minimalista que haga lucir el entorno 
natural del lugar a cielo abierto.

DETALLES MEMORABLES: olvida 

aquellos objetos tradicionales que 
se entregaban a los invitados 
como recuerdos de tu gran día. 
Lo de hoy pueden ser mascarillas, 
cubrebocas, mini antibacteriales 
pasados por un buen trabajo de 
diseño especial según el decorado de 
tu boda. Para la foto del recuerdo puedes 
mandar imprimir en tamaño real una imagen de los novios 
para que los invitados hagan sus selfies. Piensa en una foto del 
recuerdo original, de preferencia aérea – un dron podría ser 
la mejor opción – acomoda a tus invitados con la distancia 
necesaria y logra una imagen inigualable, sin riesgos.
PRIMERO LA SALUD: Contempla la posibilidad de pedir a tus 
invitados que se realicen la prueba PSR unos días antes de tu 
boda. Este es el mejor regalo que pueden darle a los recién 
casados. Así como dejar claro que la presencia de menores no 
es opción bajo ninguna circunstancia.

LA NUEVA PRUEBA DE AMOR: Hacer la lista de invitados ha 

sido uno de los grandes retos en la organización de las bodas, 
y hoy se considera la nueva prueba de amor, si. Esto porque lo 
óptimo será que sea solo la pareja quien elija a los invitados, 
seleccionando solo a aquellas personas verdaderamente 
significativas en su vida y no incluir a quienes por razones de 
vulnerabilidad deban abstenerse de asistir.

SÁCALE JUGO A LO DIGITAL: Hoy en día la distancia es un 

factor que hemos podido superar gracias a las herramientas 
tecnológicas, así que pueden considerar alguna forma de 
transmitir tanto la ceremonia como el festejo para todos aque-
llos con quienes deseas compartir tu felicidad y que las razones 
que ya hablamos no es posible.

NO OLVIDES
>> Pedir a tus invitados usar el cubre-
bocas en todo momento  
>> Ofrecer de preferencia aperitivos 
empacados de forma individual
>> Servir bebidas embotelladas en 
tamaño individual
>> Colocar dispensadores de gel 
antibacterial en todo el lugar
>> Evitar en lo posible las bebidas con 
graduación alcohólica
>> Considerar la instalación de al menos dos pistas de baile
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Sabías
QUE...

POR DIOSA DOMÉSTICA

¿ Cómo se planea una 
cena romántica? Lo 
más importante es que 
se salga de lo habitual 
y rutinario...

Sería maravilloso que 
alguien cuidara a los hi-

jos, pero de no ser esto 
posible, espera a que se 

duerman.

Planea algo distinto de lo que comes a 
diario, y si sus horarios son complicados, 
puede ser desayuno, comida o un café...

Alimento que se come con las manos 
o botanas, funcionan maravillosamente.

Otra cosa muy importante es la esce-
nografía: ¡planea!

Elige ese lugar mágico donde compar-
tirán los alimentos. Puede ser tu jardín o 
un patio con una chimenea, o tal vez un 
balcón; una tina caliente llena de burbu-
jas o un parque, o tal vez la playa.

Utiliza la mesa donde cenas a diario 
como última opción, y si lo haces, utili-
za otros manteles, velas, flores, música 
y algún postre que además de saber 
delicioso, se vea bonito. Esto puede 
ser cualquier día del año por supuesto, 
no sólo el 14 de febrero.

No guardes platos, copas y manteles 
para una ocasión especial porque: Vi-
vir es una ocasión especial. 

Planea cena 

romántica 
PARA EL 14 DE FEBRERO

*Experta en cuidado del hogar y la familia.





CORAZONES ROSAS
Originales por fuera y deliciosas por 
dentro, estas galletas son ideales para 
empezar el Día de los Enamorados 
con fuerza y energía.

INGREDIENTES:
>> 4 tazas de harina
>> ½ cucharadita de sal
>> 200 g de mantequilla
>> 1 ½ taza de azúcar
>> 2 cucharadas de agua de rosas
>> 2 huevos
>> Pétalos de flores comestibles
>> Fondant blanco
>> Colorante alimentario

PREPARACIÓN:
>> Mezclar en un tazón 4 tazas de harina 
y ½ cucharadita de sal. En otro reci-
piente poner 200 g de mantequilla y 1 
½ taza de azúcar. Batir hasta que esté 
mezclado y se obtenga una textura 
homogénea.
>> Ponerle a la mantequilla 2 cucha-
radas de agua de rosas y 2 huevos 
mezclados de uno en uno.
>> Añadir la harina y mezclar en un 
robot a baja velocidad hasta que esté 
todo incorporado.
>> Unir unos pétalos de flores comestibles 
cortados en trocitos y termina de hacer 
una masa homogénea.
>> Envolver la masa en un plástico y 
enfriar durante una hora. Pasado este 

tiempo amasar y cortar con for-
ma de corazón.

>> Colocar las galletas en 
una bandeja de horno y 
enfriar en el congelador 
mientras el horno se pre-
calienta a 200°C. Hornear 
durante 10 o 12 minutos.
>> Para decorar, utilizar 

finas capas cortadas en 
forma de corazón de fon-

dant blanco. Con un pincel de 
cocina y colorante alimentario de 

varias tonalidades da pequeñas capas 
para hacer manchas de distintos tonali-
dades de rosa sobre el fondant que has 
colocado para la decoración.

ACTUAL
Repostería
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Para celebrar el día 
más dulce del año 
con unas galletas. 
Te dejamos cuatro 
amorosas galletas 

de San Valentín 
que puedes cocinar 

para regalar a 
nuestros seres 

queridos. Seguro 
que les encanta 

recibir este regalo
especial...

TE QUIERO

 GALLETAS DE SAN VALENTÍN
PARA DECIR UN... 

GALLETAS
CON CORAZÓN
DE CHOCOLATE

Coloridas y de corazón dulce, son 
un buen regalo para sorprender 
el día de los enamorados.

INGREDIENTES:
>> 4 cucharadas de mantequilla
>> 1 de taza de azúcar
>> ½ cucharada de extracto de vainilla
>> ½ cucharada de colorante rojo
>> 1 yema de huevo

PREPARACIÓN:
>> Precalentar el horno a 200ºC.
>> Mezclar 4 cucharadas de mantequi-
lla a temperatura ambiente con 1 de 
taza de azúcar, 1 yema de huevo, ½ 
cucharadita de extracto de vainilla y 
colorante rojo.
>> Espolvorear poco más de  ½ de taza 
de harina, 2 cucharadas de cacao en 
polvo, ¼ cucharadita de bicarbonato 
de sodio y una pizca de sal.

>> Dividir la masa en bolitas y 
aplastarla ligeramente con 

las manos antes de colocar 
en la bandeja del horno.
>> Cocer durante 10 
minutos. Dejar reposar 
otros 10 y colocar en el 
centro de cada galleta 
un corazón de chocola-
te blanco.

>> Meter en la neve-
ra y servir a tempe-

ratura ambiente.

*El Mundo, sapos y princesas
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E l Covid-19 ha alte-
rado la vida y cos-
tumbres de los con-
sumidores de café, y 
como consecuencia, 
el comercio del café 
se ha visto seriamente 

afectado. 
Así que: ¿Qué obtienes cuando com-

binas café, creatividad y mucho tiempo 
libre? Un montón   de nuevas recetas de 
café creadas por baristas caseros que se 
apoderan de las redes sociales.

Estimulados por las medidas para que-
darse en casa y el anhelo de disfrutar de 
la experiencia de la cafetería, los consu-
midores están innovando en casa, elabo-
rando nuevas bebidas de café y creando 
tendencias de café COVID-19 desde la 
cocina de su hogar.

 
LO TRENDY ES EL 
CAFÉ EXÓTICO EN CASITA
Entre las tendencias que hemos observa-
do en esta época de pandemia, hemos 
encontrado que las principales son la Pre-
miumización (Oferta de café premium), 
que consiste en la oferta de cafés espe-
ciales, es decir: cafés únicos por su sabor 
debido a su  lugar y forma de cultivo. 

El consumidor busca darse el gusto de 
experimentar un delicioso café exótico, 
que a pesar de tener un precio más caro 
que el del café comercial, le satisface su 

necesidad de viajar, haciéndolo desde 
casa a través de  la experiencia sensorial 
de disfrutar  un rico y exótico café.

Y esto se debe a que el llamado “café 
de la tercera ola” sigue siendo una ten-
dencia importante en el mundo del café. 

La primera ola ocurrió en la década de 
1950 cuando los consumidores proba-
ron la bebida, y el producto se volvió 
mucho más accesible. 

La segunda ola llegó con la premiu-
mización del café, desarrollada por las 
grandes empresas como Starbucks. 

La tercera ola es la siguiente etapa de 
este proceso evolutivo, con más respeto 
por los tostados especiales de alta cali-
dad, granos híper-específicos, con méto-
dos de elaboración innovadores. 

Nunca antes el consumidor había reci-
bido tanta información acerca del café; 
datos como origen, que se combina con 
credenciales ambientales, éticas y socia-
les, son parte esencial de la degustación 
de ese café especial.  

El café de la tercera ola reorienta la 
experiencia hacia la elaboración de un 
producto de café de calidad superior en 
cada punto de la cadena de suministro, 
para que el consumidor pueda apreciar 
verdaderamente “lo mejor” de lo mejor.

TENDENCIAS
de Pandemia en 

los amantes del café

POR CLEOFAS ARREOLA

Una tacitaDE CAFÉ
*Empresario

DATOS 
CORREO

jc.arreola@sabarex.com

El consumidor busca 
darse el gusto de 
experimentar un 

delicioso café exótico, 
que a pesar de tener 
un precio más caro 

que el del café 
comercial, le satisface 
su necesidad de viajar, 

haciéndolo desde 
casa a través de  la 
experiencia sensorial 
de disfrutar  un rico 

y exótico café
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LAS INESPERIENCIAS
La pandemia confinó a muchos consumido-
res y trabajadores a sus hogares, y ante el 
incremento de nuevos brotes de Covid-19, 
hay señales de que los consumidores aún no 
están listos para reanudar una vida normal. 

Para este grupo, las in-speriencias, es 
decir, la reproducción dentro de casa, de 
las experiencias que normalmente se han 
tenido fuera del hogar, ha sido la solución.

Hoy en día, esta tendencia permite al 
barista de corazón recrear sus cafés fa-
voritos en casa. 

En diversas páginas web se ofrecen 
granos y mezclas de autor. También 
presentan leche, jarabes saborizantes, 
edulcorantes y cafeteras, todo lo que el 
consumidor necesita para recrear esa ex-
periencia de café. 

También es posible adquirir kits de “tos-
tado en casa”, además de los servicios 
de suscripción para cafés especiales de 
primera calidad.

Para ayudar a satisfacer los antojos 
de cafeína desde casa, presentamos 
la receta del café Dalgona que se 
acostumbra en Corea,  un buen 
sustituto del clásico café con hie-
lo.  ¡Inténtalo! de seguro se con-
vertirá en tu nuevo favorito. 

Mientras nos volvamos ver, les 
deseo ¡BUEN CAFÉ!

DALGONA COFFEE O 
CAFÉ DALGONA es un 
buen sustituto del clásico café con 
hielo. Recomendamos mezclar 
la crema de café con la leche, 
removiendo el conjunto antes de 
degustar. 
Los sabores se mezclan y el café 
queda repartido por toda la bebi-
da. ¡Una delicia!

INGREDIENTES PARA 
DOS UNIDADES: 
>> Café soluble: 4 cda. 
>> Azúcar: 4 cda.
>> Agua Caliente: 4 cda. 
>> Leche: 400 ml 
>> Hielo

MÉTODO DE PREPARACIÓN:

1. INTRODUZCA el café soluble, 
el azúcar y el agua caliente 

en el bowl de la batidora. 

2. BATIMOS durante un minu-
to, o hasta que espese y se 

obtenga una crema de café. NO 
tardará en hacerlo.

3. POR ÚLTIMO, se llenan dos 
vasos con el hielo, se vierte la 

leche y se coronan con la crema 
de café. Sugerimos servirlo inmedia-
tamente. 
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POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

F ebrero es un mes de 
lo más apropiado 
para crear rituales al-
rededor de la mesa. 
Los rituales pueden 
convertirse en esa 
ancla que nos man-

tiene a flote en estos tiempos donde 
las olas embravecidas del tiempo nos 
agitan. Recordar que somos parte de 
una familia cuando las cosas están de 
cabeza nos ayuda a ser resilientes en 
tiempos difíciles.

Los rituales son diferentes a las ruti-
nas. Las rutinas nos ayudan a 
hacer lo que tenemos que 
hacer, le dan estructura 
a nuestros días.

La sugerencia de 
los rituales es por-
que seguimos en 
pandemia y aun-
que fue agradable 
decir adiós al 2020 
esto no pone magia 
al 2021 si es que no-
sotros no lo hacemos, 
esa magia es posible con 
un poco de creatividad.

Así que te invito a que con estas 
ideas crees tu propio ritual familiar.

ELEGIR FIESTAS, DÍAS, TIEM-
POS Y TEMAS PARA ELLO, por 
ejemplo:

MIÉRCOLES de cena temática. Eli-
gen un tema por ejemplo frijoles y pre-
paran la cena alrededor de este y sus 
variedades, platican de sus propieda-
des, historia etc.

JUEVES de conocimiento musical, 
eligen un estilo de música, intérpretes, 
compositores, canciones y en base a 
ello diseñan el menú, hablando de ello.

VIERNES de olfato, colocan frascos 
con algunos de los ingredientes utiliza-
dos para la cena por ejemplo: canela, 
limón, plátano, yogurt y con los ojos 
vendados adivinan qué ingrediente es 
y en qué plato está.

DIA DE SAN VALENTÍN EN PI-
JAMAS Y SUEÑOS, la idea es com-
partir en la mesa los sueños que cada 
miembro de la familia tiene. Pueden 
hacerse tarjetas en donde se expresen 
los sentimientos hacia algún miembro 
de la familia. También pueden organi-
zar un maratón de películas para ver 
en familia. O cantar karaoke.

El amor es un sentimiento que no 
solo no puede faltar en las 

familias sino que se tiene 
que cultivar y fomentar, 

por lo que cualquier 
es buena para for-
talecer los lazos 
afectivos

Alrededor de la 
mesa se puede 
convivir, divertirse 

y sobre todo convivir 
de manera diferente. 

Te invito a que lo planifi-
ques en familia y le den su 

sello especial.

AQUÍ LES COMPARTO
UNO PARA EL DIA
DEL AMOR Y LA AMISTAD
Pidan un deseo de amor y/o amistad 
para alguien que sepan que lo nece-
sita, escribanlo en un pequeño trozo 
de papel, luego quemenlo (ojo, siem-
pre con supervisión) y estas cenizas se 
pueden lanzar al aire con la intención 
que le llegue ese sentimiento de amor 
a quien hayas elegido.

Hay quien puede pedir un deseo de 
amor para sí mismo que es también 

súper válido y con osadía añadirlo a 
la bebida o a la comida y el deseo 
funcionará.

A partir de hoy haz un pacto 
contigo, y decide amar a tu pró-
jimo y sobre todo amarte a ti mis-
mo, tu vida empezará a llenarse 
de bendiciones infinitas caídas 
del cielo, despierta y concienti-
za cada palabra, cada acción 
y cada pensamiento negativo y 
transfórmalo en AMOR.

Rituales
ALREDEDOR DE LA MESA

UNOS TIPS 
QUE SUGIERO 

SE TOMEN 
EN CUENTA:

Sonreír, escuchar con atención, 
los celulares fuera durante 

el ritual, intención de pasarla 
bien y divertirse y sobre todo 
estar presente, consciente 

que los placeres simples 
de la vida en familia 

son la verdadera 
riqueza.
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PAN DE AJO
CON HIERBAS
>> Una baguette (alcanza para 
cuatro aproximadamente).
>> 3 a 4 cucharadas de mantequilla 
blanda o bien se puede sustituir por 
aceite de olivo.
>> 1 diente de ajo picado.
>> Pizca de sal.
>> Albahaca, perejil fresco y picados 
aproximadamente 4 cucharadas.
>> 1 cucharada de queso parmesano.
>> 4 a 6  cucharadas de queso tipo 
monterrey jack o mozzarella rallados.

PROCEDIMIENTO:
>> Horno precalentado a 375 F

>> Cortar la por  a lo ancho en 
cuatro partes y luego cada 

parte a la mitad transver-
salmente.
>> Mezclar en licuadora 
aceite y/o 
mantequilla, ajo y sal 
hasta obtener 
una pasta cremosa. 
Agregar los quesos 

y las hierbas.
>> Untar con la mezcla 

anterior los panes y colocar 
en charola de horno.

Hornear durante  7 a 10 minutos 
aproximadamente y a disfrutar.

ENSALADA DE 
PEPINO Y ENELDO
>> 2 pepinos.
>> 1 cucharada de eneldo fresco.
>> 4 cucharadas de vinagre de arroz.
>> Sal y pimienta al gusto.

PROCEDIMIENTO:
>> Combinar todos los ingredien-

tes en un bowl y colocar en 
pequeños frascos, este es 

el detalle simpático que 
los niños pueden hacer 
muy fácilmente.

*La autora es fundadora 

y directora adjunta 

del Culinary Art School 

en Tijuana Sommelier y Chef.

analaura@culinaryartschool.edu.mx

 



Diario
DE UN CHEF

ESTO SOMOS NOSOTROS...
Somos de la mismita ciudad de Tijua-
na y como buenos tijuanenses defen-
demos la cultura del taco a morir. Junto 
con nuestros socios hemos crecido en 
una ciudad de fiesta, de buena comida 
y de pura buena onda. Desde morros 

hemos tenido la oportunidad de probar 
y experimentar de todo. 

Estamos abriendo a media pande-
mia, es un reto enorme y con gran es-
fuerzo de todo un equipo de trabajo 

que más bien se ha convertido en una 
familia hemos podido crear algo único 
en la ciudad.

*Coordinación Ejecutiva: RP Maribel Moreno.

ALEJANDRO
ESPINOZA 

& 
OSVALDO

VALENZUELA 

ENAMÓRANOS DE TUS 
CREACIONES CULINARIAS…
¿TE CONSIDERAS UN ARTISTA DE LA 
COCINA?¿POR QUÉ?
Nos consideramos un grupo de jóvenes 
trabajadores. Apasionados sí, aferrados a 
darle México una nueva manera de vivir 
la experiencia culinaria, también. Somos 
más bien como un equipo de fútbol, 
cada integrante del equipo es clave. 

¿ROMPES LAS REGLAS EN TU COCINA?
Y no solo en la cocina.

¿CUÁL CONSIDERAS COMO LA CLAVE 
DE TU ÉXITO?
¿Y cómo medir el éxito? Como dijo 
Pepe Mujica “Triunfar en la vida no es 
ganar, triunfar en la vida es levantarse y 
volver a empezar cada vez que uno se 
cae.” Ahora vivimos en una situación la-
mentable, la pandemia es terrible. Nos 
toca a nosotros dar el brinco más alto y 

levantarnos como nunca, todos los días 
es un nuevo reto. 

¿EN QUÉ ERES DIFERENTE 
A LOS DEMÁS CHEFS? 
Sería muy egoísta responder esa pre-
gunta. Esa se la vamos a dejar a los 
sabores y a la experiencia que pue-
des vivir en Casa Badóh. Tenemos a 5 
excelentes chefs dejando todo en la 
cancha.

COMPÁRTENOS ALGÚN 
SECRETO DE TU COCINA:
La neta, la neta no tenemos secretos. 
Somos bien transparentes en todo lo 
que hacemos. Hasta una serie estamos 
grabando. El secreto más bien está 
en las personas que le dan vida a este 
proyecto. Nuestra familia es la fórmula 
secreta.  

ESPECIALIDAD:
La Neta los Tacos y la 
Mexología (Mixología de Frontera)

RESTAURANTE:
Casa Badóh
INSTAGRAM:
@casabadoh
FACEBOOK:
@casabadohmx
UBICACIÓN:
“En dónde era el Sr. Frogs”  
Paseo Centenario, 
Av. de los Heroes 10, 
Zona Rio Tijuana 
TELÉFONO:
619 513- 2885
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Diario
DE UN CHEF

ÉSTE SOY YO… 
El chef Javier Caro es el líder de equipo 
en el restaurante La Justina, un singular 
sitio ubicado en Valle de Guadalupe, 
que tras ocho años de intenso trabajo ha 
sido reconocido con el “Premio al Mérito 
Empresarial Restaurantero 2020”, en la 
categoría Innovación a nivel nacional.
Estoy muy agradecido con el público que le 
ha gustado nuestra gastronomía, ha sido un 
trabajo de ocho años y ahora vemos los fru-
tos después de tantas ganas que le hemos 
echado a nuestra comida al restaurante a 
nuestro servicio y al final de cuentas ver que 
todas nuestras ideas nos dan este reconoci-
miento en medio de un año tan difícil.

*Coordinación Ejecutiva: RP Maribel Moreno.

JAVIER
CARO

ENAMÓRANOS DE TUS 
CREACIONES CULINARIAS…
¿TE CONSIDERAS UN ARTISTA 
DE LA COCINA?
A fin de cuentas, de la vista nace el amor, 
y si uno cree que trae una buena pro-
puesta gastronómica y se puede además 
idear una presentación atractiva, el co-
mensal lo nota y lo valora, el esfuerzo que 
lleva crear un plato no es solo al cocinarlo 
sino en crear una presentación atractiva.

¿ROMPES LAS REGLAS EN TU COCINA?
Tratamos de romper algunos esquemas 
estamos enfocados en una cocina francesa 
mexicana tenemos ideas un tanto distintas 
que rompen esquemas.

¿CUÁL CONSIDERAS QUE 
ES LA CLAVE DEL ÉXITO?
Mucha dedicación, y creérsela, agradezco 
que nos crean exitosos, pero es un término 
que aún me suena soberbio, sin embargo, 
reconozco que el esfuerzo es de todo un 
equipo que da lo máximo en cada platillo, 
y en cada etapa del servicio que ofrece-
mos. Creer que puedes lograr una meta 
hace que la gente también crea en ti.

¿EN QUÉ ERES DIFERENTE
A LOS DEMÁS CHEFS?
A lo mejor la magia de lo que es nuestra co-
mida es la calidad del producto, el secreto 

es el producto local, que siempre tenemos la 
materia más fresca en ingredientes, lo mejor 
de las hortalizas, la carne, la pesca, su frescu-
ra impacta en el sabor y es una esencia que 
no puedes igualar con productos proce-
sados. Nuestra región tiene productos con 
calidad mundial como el atún, el borrego, el 
lechón y nosotros los seleccionamos directa-
mente, ese es nuestro plus y en consecuen-
cia esto es un apoyo a nuestros productores.

COMPÁRTENOS ALGÚN 
SECRETO DE TU COCINA:
Hay varias cosas que me gustaría 
compartir, hay muchos ingredientes que 
pueden elevar el sabor de los platillos. 
Por ejemplo: cuando cocinemos tocino, 
les recomiendo guardar la grasita que 
desprende, puede durar un mes si lo 
refrigeras máximo, y podemos usarla para 
cocinar los huevos en el desayuno o dar-
le un toque especial a una pasta. Este tip 
resalta el sabor de nuestros platillos. 

RECOMENDACIÓN A LOS LECTORES 
RELACIONADA CON TUS PLATILLOS:
La tradicional Tostada Doña Francisca a 
base de Pozole Seco, Carpaccio de Pul-
po que es nuestra descomposición de un 
aguachile tradicional es muy interesante. 
Y sin duda el Tiradito de Atún.

ESPECIALIDAD: Cocina 
Francesa-Mexicana
RESTAURANTE:
La Justina Valle
FACEBOOK: 
LaJustinaValle
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Una ventana
AL VALLE

POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

E n esta sección de 
una Ventana al Va-
lle voy a exponer 
21 razones por las 
que considero que 
nos gusta ir al valle 
y tomar vino.

Porque ya lo dijo Plinio, el Viejo: “In 
vino veritas.”  “En el vino está la verdad”.

¿Por qué nos gusta 

tanto el VINO 

y los Valles del vino?



PORQUE el “ROAD TRIP” al Valle es una delicia, recorrer la carre-
tera transpeninsular con la majestuosidad del Océano Pacífico es un 
deleite a la vista. El viaje es totalmente sensorial.

PORQUE el VINO nos habla de la tierra donde nació, su clima, 
el PAISAJE y los actores que lo hacen posible para su disfrute. Es una 
perfecta sinfonía entre naturaleza y hombre.

PORQUE intervienen todos los SENTIDOS al DEGUSTAR, el vino se ve, 
se huele, se escucha, se saborea…

PORQUE hace que cualquier MOMENTO se vuelva ESPECIAL, el apa-
rente simple descorche nos lleva a una aventura en cada botella que 
descorchamos (o destapamos).

PORQUE es la antesala de una BUENA COMIDA y el compañero ideal.
PORQUE la DIVERSIDAD de vinos es infinita, desde sus varietales 

hasta su confección según la bodega.
PORQUE aprender de VINO es también convivir y escuchar y es-

cucharnos.
PORQUE no hay frío cuando el VINO nos ACOMPAÑA, ni tampoco 

calor cuando el vino nos refresca.
PORQUE el PAISAJE del Valle o mejor dicho de los Valles, nos re-

cuerda la impermanencia de la vida al cambio de las estaciones. Así 
es nuestra vida, como la vida del viñedo, algunos están en su prima-
vera, otros en su verano, en su otoño o en su invierno.

PORQUE el vino ha INSPIRADO a poetas, escritores, cineastas a 
elevar una copa de vino a nivel de bello arte.

PORQUE el “MOOD VINO”, tiene ese glamour de bien vivir.
PORQUE es la BEBIDA de los dioses, y de verdad que un vino co-

rrecto es una verdadera maravilla.
PORQUE disfrutamos de una BEBIDA ANCESTRAL, gracias a la magia 

de la fermentación.
PORQUE elevar una COPA de VINO igual se hace entre amigos que 

en la misa.
PORQUE la DIVERSIDAD de SABORES, colores, aromas, intensidades 

de los blancos, rosados, tintos, espumosos, dulces, especiales nos da 
opciones para acompañarnos.

PORQUE ir al VALLE (o a los Valles) es contactar con la NATURALEZA, con 
la historia y con la tendencia en gastronomía igual que en arquitectura.

PORQUE no te acabas el VALLE con la cantidad de propuestas, hay 
infinidad de opciones para todos los gustos y presupuestos.

PORQUE observar una BOTELLA de nuestros Valles es descubrir las 
características tan solo con la información de la etiqueta que es en sí 
una historia del proyecto.

PORQUE supone un PLACER el arte del DESCORCHE, del servicio al ver 
cómo se vierte el vino en la copa adecuadamente preparada para 
ello. Hay definitivamente una conexión interna entre nuestras neuro-
nas y una copa de vino.

En definitiva el vino de nuestros Valles es un gran estimulante de 
emociones, sentimientos, sensaciones que nos da identidad y sentido 
de pertenencia que nos hace valorar lo que nos ha sido legado.

En definitiva el vino de nuestros 
valles es un gran estimulante 

de emociones, sentimientos, sensaciones 
que nos da identidad y sentido 

de pertenencia que nos hace 
valorar lo que nos ha sido legado

*La autora es fundadora y directora adjunta del Culinary Art School en Tijuana Sommelier y Chef.

analaura@culinaryartschool.edu.mx
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DEL MES
Mujer

POR JANET S.

U n cúmulo de 
logros en su ca-
rrera profesional 
y política hace 
que Marina del 
Pilar Avila Olme-
da se describa a 

sí misma como una mujer exitosa, sin 
restarle mérito al soporte que su familia 
le brinda para lograr sus metas. 

Madre de familia, esposa, mujer, 
alcaldesa de Mexicali y recientemen-
te seleccionada como la candidata a 
la gubernatura de Baja California por 
Morena, la maestra Del Pilar comparte 
detalles de su vida que la han conver-
tido en la mujer que hoy conocemos.

¿QUÉ MOMENTOS DE 
TU INFANCIA CREES QUE
 IMPACTARON EN QUIÉN 
ERES AHORA?
Soy hija única, vengo de un matrimo-
nio de la cultura del esfuerzo, de una 
mamá sumamente trabajadora, con un 
liderazgo dentro del mundo académi-
co, universitario, catedrático muy im-

portante; mi papá también, un hombre 
muy trabajador, abogado.

Ellos me enseñaron que nada es esta 
vida es gratis, que hay que levantarse 
muy tempranito y hay que chambearle 
muy duro para que las cosas se den. Esos 
ejemplos creo que son los que forjaron en 
mí los valores que hoy guían mis acciones 
como profesionista y como mamá.

¿CÓMO DESCUBRISTE 
EL RUMBO QUE DEBÍAS 
TOMAR EN LA VIDA?
Definitivamente fue al convertirme en 
madre. Esa es la experiencia que 
marcó mi vida. Mi hija se convirtió en 
mi motor. Marinita es un sueño hecho 
realidad. Incluso frente a mi divorcio 
fue ella la que me motivó a seguir 
adelante. Me dediqué a sacarla ade-
lante, busqué la mejor forma de vivir 
ese proceso y seguir con mis metas 
para que ella siempre se sienta orgu-
llosa de su mamá.

¿QUÉ TE MOTIVÓ A 
PARTICIPAR EN LA POLÍTICA?
La familia es fundamental, sobre todo 
en la formación de valores, si bien yo 

siempre he sido muy inquieta, desde 
muy joven la política me atrajo, quizá 
por el mismo ejemplo de mis padres; 
mi mamá participó en su momento por 
la rectoría de la UABC y quedó en la 
terna, vi en ella ese ejemplo; yo quería 
participar en la política y ella me decía 
que ese mundo era muy difícil para las 
mujeres, pero fue tanto mi empeño que 
me dijo: “si vas a participar hazlo con 
todo, no tengas miedo”. 

También debo admitir que mi in-
cursión en este ámbito se ha visto 
beneficiado por las circunstancias 
actuales en favor de las mujeres den-
tro de la política, ahora las mujeres 
tenemos que participar y los partidos 
políticos tienen la obligación de invi-
tar a mujeres, por ley, ya no pueden 
invisibilizarnos.

¿QUÉ TE LLEVA AL 
PARTIDO DE MORENA?
Debemos tener claro que los partidos 
políticos son plataformas desde las 
cuales podemos participar en la vida 
política del país, uno participa desde 
el partido que más se asemeja a tu fi-
losofía, yo por eso milito en Morena.

VIVE SUS 

TRIUNFOS
CON LOS PIES EN LA TIERRA

MARINA DEL PILAR AVILA OLMEDA, alcaldesa de Mexicali, 
madre de familia, esposa, mujer y recientemente seleccionada 

como la candidata a la gubernatura de Baja California, 
la maestra Del Pilar comparte detalles de su vida 

que la han convertido en la mujer que hoy conocemos
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“Yo les digo a todas las mujeres que no se rindan,
que luchen por sus sueños y tomen el camino 

que las lleva a lograrlos, habrá caídas y habrá 
críticas, pero debemos aprender a tomarlas como 

experiencias que nos fortalezcan y debemos 
ser nosotras mismas las primeras 

en creer que lo lograremos



DEL MES
Mujer
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Me invitaron y acepté porque coinci-
dían mis ideales con los de quien es hoy 
nuestro presidente, Andrés Manuel López 
Obrador, vi semejanzas; sin embargo, 
no podemos definir a un apersona por el 
partido político, los seres humanos somos 
más que eso, si, coincidimos, pero las 
acciones son otra cosa, esto tiene que 
ver con la personalidad de cada 
quien y su nivel de compromi-
so con el trabajo al servicio 
de nuestro pueblo.

¿QUÉ RETO TE 
REPRESENTA SER 
LA CANDIDATA A 
LA GUBERNATURA 
DE BC?
Sin duda las mujeres estamos lis-
tas para encabezar un gobierno, y en ese 
sentido uno de mis retos es desestigmati-
zar los roles que le han atribuido a nuestro 
género durante generaciones. Porque ser 
alcaldesa, ser candidata a la gubernatura, 
y llegar a ser gobernadora, no suple ni res-
ta que sigo siendo mamá, mujer, esposa. 

Y aunque uno trabaja al margen de 
los estigmas, nunca faltan las pregun-
tas o los señalamientos sobre ¿dónde 
dejaría a su hija?, ¿qué dirá su marido 
de que ande en esto?, ¿a qué hora 
atenderá su casa?, y si revisamos to-
dos los candidatos masculinos son pa-

dres, son esposos, pero a ellos no se 
les cuestiona ese tipo de cosas.

Yo me siento una mujer exitosa, mis lo-
gros me han costado enormes esfuerzos 
y los he conseguido de buena fe, sin pa-
sar por encima de nadie; mis padres son 
testigos y soporte de esto. En mi caso el 
apoyo familiar ha sido una fórmula, con 

mis ausencias y mis presencias.

¿QUÉ ES LO 
QUE MÁS TE 
EMOCIONA 
DE LLEGAR A LA 
GUBERNATURA?
El acercamiento con la 

gente de todos los munici-
pios. Yo voy a trabajar para 

contagiar a los bajacalifornianos del 
entusiasmo de lograr un mejor estado, 
para fortalecerlo después del impacto 
que ha sido esta pandemia. 

Posterior a la Covid-19 debemos for-
talecer áreas como la económica, la 
salud, no solo la física sino la mental, 
revisar las necesidades concretas de 
nuestra población infantil porque en 
ella el impacto tiene particularidades 
que deben atenderse. 

Esta pandemia ha sido una prueba 
de humildad muy grande y no apren-
der de ella sería un grave error.

Yo nací y crecí en Mexicali, conozco 
los otros municipios como cualquier ba-
jacaliforniano los conoce, no voy a pre-
sumir de saber todo sobre ellos, pero los 
voy a conocer, voy a trabajar en acer-
carme a su gente, tengo el entusiasmo 
de escuchar a la población: Creo que 
en seis años se puede hacer mucho. 

Me emociona creer que podré com-
partir la felicidad de la gente en las co-
lonias más alejadas del estado cuando 
llevemos el servicio de agua, de luz, 
cuando se pavimenten sus calles o se 
fortalezca los servicios de salud y bien-
estar social. 

Estoy comprometida en resolver las 
problemáticas sociales y ese compro-
miso fue el motivo por el que llegué a 
la vida política.

EN BREVE... 
>> LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: 
Mexicali, Baja California; 
19 de octubre de 1985
>> ESTUDIOS: Licenciada en Derecho 
por CETYS Universidad; Maestra en 
Derecho Público por el Tec. de Mon-
terrey y en Maestra en Administración 
Pública por la UABC
>> CÓNYUGE: Carlos Torres Torres
>> A DESTACAR: El 12 de diciembre de 
2020 fue seleccionada por Morena 
como su candidata para la gubernatu-
ra de Baja California en las elecciones 
estatales de 2021.

MARINA
DEL PILAR 

AVILA 
OLMEDA 





DESTACADOS
Hombres
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POR JANET S.

I niciar su vida laboral desde muy 
temprana edad, aventurarse 
a realizar sus estudios universi-
tarios en la capital estadouni-
dense, colaborar con acciones 
altruistas desde joven y el ejem-
plo de una familia involucrada 

de forma activa con su comunidad, fueron las 
influencias que forjaron al sandieguino Fran-
cisco Morenos Fimbres como un hombre de 
bien, cuyos valores lo motivan a servir en la 
comunidad fronteriza Tijuana – San Diego.

El responsable de las Relaciones Públi-
cas y Gubernamentales del Grupo Cali-
max nos comparte algunas de las viven-
cias y retos que marcan su rumbo dentro 
de la comunidad fronteriza.

Nombrado recientemente como integran-
te de la Comisión Internacional de Amistas 
en la ciudad de Chula Vista, California, 
Moreno Fimbres enfatizó su agradecimiento 
con la alcaldesa de Chula Vista Mary Sa-
las y con el Consejo por la aprobación de 
su Comisión. “Salas es una líder realmente 
extraordinaria. Lo que ha logrado hasta el 
día de hoy para Chula Vista es nada menos 
que un milagro, impulsado por un enorme 
trabajo y acertada visión de ella”. 

¿QUÉ SUCESOS DE TU 
INFANCIA CREES QUE 
MARCARON TU VIDA?
Empecé a trabajar desde los 10 años, siempre 
mis papás me inculcaron el valor del trabajo 
y de ganarse la vida con esfuerzo, sin duda 
como cualquier niño yo me sentía más atraído 
por salir a jugar, por ver la televisión o divertirme 

en mis ratos libres, sin embargo, siempre tenía 
labores que atender desde un turno como em-
pacador o labores que me asignaban en casa.

En los veranos y fines de semana mis papás 
me mandaban a trabajar, y lo hice mucho 
tiempo en el Calimax del boulevard (Agua 
Caliente), ese que ahora se le conoce como 
Calimax de la Cacho, ahí inicié y fui ascen-
diendo poco a poco dentro de la empresa.

¿QUÉ ENSEÑANZAS TE DIO 
MEZCLAR LOS ESTUDIOS 
Y EL TRABAJO?
Mis estudios de High School los hice en 
San Diego, donde nací, pero seguí tra-
bajando los fines de semana y eso cam-
bió mi visión, porque conocí la indepen-
dencia económica, tenía mis ingresos y 
eso me daba cierta libertad. 

FRANCISCO 
MORENO FIMBRES
UN APASIONADO DE LA FRONTERA
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Tener el fruto de tu trabajo te inculca valo-
res como la ética, te enseña a administrar 
lo que tienes, le das otro valor a las cosas.

En mi caso me ayudó también a relacio-
narme con personas de las que aprendí 
mucho, conocí historias de todo tipo, eso 
ayudó a darme cuenta que tenía, y tengo, 
la oportunidad de ayudar siempre desde 
donde esté a quienes buscan salir adelante 
mediante el trabajo, si bien supe en esos 
momentos que era un joven privilegiado, 
también reconocí mi compromiso social, 
desarrollé una fuerte sensibilidad social.

¿CUÁL FUE TU INSPIRACIÓN 
PARA TRABAJAR EN 
BENEFICIO DE LOS DEMÁS? 
Saber que ese mismo sueldo que recibían 
mis compañeros y yo por nuestro trabajo 
tenía un valor distinto para cada uno.

Eso me enfrentó a la terrible desigual-
dad que existía y existe en el país y en 
el mundo; desde entonces busco generar 
lazos y proyectos que impacten en la co-
munidad, que abran oportunidades para 
quienes deseen salir adelante y cumplir 
sus metas, esa ha sido la filosofía de mi 
familia y se ha aplicado desde siempre 
en la empresa, la cual no deja de buscar 
su crecimiento corporativo, pero mantiene 
firmes sus valores y busca inculcarlos con 
sus colaboradores en todos los niveles.

¿QUÉ SIGNIFICADO 
TIENE PARA TI EL 
SERVICIO PÚBLICO?
Es mi eje. Muy joven descubrí mi amor 
por el servicio público y social, que en 
un principio estuvo ligado también a la 
actividad que la familia Fimbres realizaba 
en un asilo que adultos mayores, y que 
ahora se convirtió en una Fundación, ahí 
toda la familia aporta, o donativos o tiem-
po o ambas cosas, la actividad altruista 
siempre ha estado ligada a mi vida.

¿FUE FÁCIL DESCUBRIR 
TU VOCACIÓN?
No. Cuando me llegó el momento de 
entrar a la universidad, lo hice a una ca-

rrera de la rama administrativa, pero me 
fue mal, no tuve facilidad para las mate-
rias contables, de finanzas o de matemá-
ticas, así que, a los dos años de iniciar 
esa primera licenciatura, la dejé. 

Sin duda puede parecer un fracaso, pero 
yo no lo tomé así, porque al buscar mi ver-
dadera vocación me encontré con mis habili-
dades, mis gustos, desarrollé mis aptitudes, y 
fue gracias a ese periodo de incertidumbre.

Tuve el gran consejo de una orientadora 
estudiantil en Cetys Universidad, esa perso-
na me platicó sobre una carrera en aquel 
entonces nueva: Relaciones Internacionales.

Cuando me platicó de qué se trataba, 
me atrapó, fue una plática que cambió 
mi vida; así que aplique en universida-
des de Ciudad de México, Monterrey y 
Washington. Aunque me aceptaron en 
las dos mexicanas, por curiosidad fui a 
ver la de Estados Unidos, por esa idea 
de que allá nadie me conocía y podría 
ser un reto iniciar todo solo. 

Fui y me encantó.  Yo nunca había via-
jado tan lejos, y esa experiencia de estar 
entre tantas personas de diferentes partes 
del mundo, me dio la oportunidad única 
de aprender a relacionarme con gente 
de todas las culturas, con formas de pen-
sar diversas, me convertí en una persona 
más abierta y socialmente menos tímida. 

¿CREES QUE LA 
DINÁMICA FRONTERIZA HA 
INFLUENCIADO TU VIDA?
Esta región binacional sin duda te da 
una visión única frente a la vida, y si eres 
un ciudadano binacional desarrollarás 
capacidades de reacción muy positivas 
frente a las situaciones de crisis.

Esta región se enfrenta a situaciones úni-
cas y en mi caso me ha llevado a generar 
lazos humanos, de negocios y sociales, 
donde la colaboración fortalece e impul-
sa a quienes coincidimos en trabajar por 
nuestros sueños y los de los demás.

Esos aprendizajes que me ha dado tanto 
mi desempeño dentro de Calimax, como mi 
formación universitaria y la filantropía han 
hecho que personajes importantes de am-
bos lados de la frontera se fijen en mi perfil 
y me recomienden para proyectos de alto 
impacto social por encima de las fronteras. 

Esa es la herramienta con la que busco 
impactar en mi comunidad.

EN BREVE...
>> LIBRO: The Way de Josemaría Escrivá
>> FRASE QUE LO INSPIRA: Si pasas por 
el infierno, sigue adelante. De Winston 
Churchill 
>> PLATILLO PREFERIDO: Chilaquiles rojos
>> ACTIVIDAD FAVORITA: Caminar

“Busco generar lazos y proyectos que impacten 
en la comunidad, que abran oportunidades 

para quienes deseen salir adelante y cumplir sus metas
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MUJERES
Mujeres inspirando

POR MÓNICA MÁRQUEZ

S er cronista social va 
más allá de relatar un 
acontecimiento, impli-
ca trabajar en historias 
desde distintos aspec-
tos, empezando por 
el enfoque, por una 

narrativa que describa el suceso y lo-
gre captar el interés del lector, siempre 
bajo el sello creativo de su autor, así 
lo logra Juanita Jiménez Preciado, quien 
con tinta negra nos traslada a diferentes 
acontecimientos a través de sus notas. 

En esta ocasión, Mujer Actual platicó 
con Juanita Jiménez, una mujer ejemplar 
y muy querida en la sociedad tijuanense, 
una sociedad de la cual ella se ha encar-
gado de hablar en sus crónicas sociales 
desde hace más de 50 años. 

Juanita nació en Sombrerete, Zacatecas, 
pero llegó a esta ciudad muy pequeña al 
lado de sus padres Leocadio Jiménez y 
Carmen Preciado, ambos de Jalisco.  Ella 
tuvo la dicha de convertirse en mamá de 
su hija Gabriela y, posteriormente, en 
abuela del pequeño Santiago. 

Durante toda su vida, se ha ganado 
el cariño de los tijuanenses gracias a 
su trabajo y a su paso por diferentes 
fundaciones o clubes, como es el caso 
de la Sociedad Mutualista Alfa, el 
Club Soroptimista Tijuana La Mesa, la 
Fundación de Apoyo para Niños Espe-
ciales, la Asociación de Periodistas de 

Tijuana y Liderazgos Internacionales.
“Soy muy fiel a la amistad, procuro 

ser generosa con los demás tanto en 
el decir como en el obrar; me gusta 
decir las cosas como son, sin hipocre-
sías con auténtica sinceridad y ayudar 
al prójimo cuando lo necesita sin herir 
su susceptibilidad”, puntualizó.

SUS INICIOS
Resulta ser que, siendo muy joven y con 
una belleza muy apreciada, Juanita se 
convirtió en la reina de los periodistas, 
título que la llevó a aparecer constante-
mente en las páginas de sociales.

“En ese tiempo, los periodistas elegían a 
una reina en su baile anual y era a través 
de aplausos. Cuando yo tenía 17 años 
me invitaron a ese baile y gané, curiosa-
mente la mayoría de las mujeres llevaba 

vestidos largos, preciosos, exclusivos de 
diseñador; yo llevaba un vestido de tercio-
pelo sencillo, color verde aguacate”

“A mí me encantaba ver las páginas 
de sociales para ver a las muchachas tan 
bonitas que salían, ver los clubes sociales 
que había; después yo ingresé al club Or-
quídea del cual también fui reina, en ese 
tiempo ya estaba casada con mi primer es-
poso Fernando Arias Navarro, un regidor 
de la época de Francisco López”, relató.    

Posteriormente ingresó a una sociedad 
mutualista, en el cual se desempeñó como 
delegada de Prensa, agregó, a ella le to-
caba hablarles a los cronistas de sociales 
de aquel entonces: Mario Ortiz Villacorta 
de El Heraldo y Alfredo Cortez. 

Pero ¿cómo fueron sus inicios como cro-
nista social? “En una ocasión les mandé 
una carta de agradecimiento al cronista 

JUANITA
JIMÉNEZ

CRONISTA SOCIAL DE CORAZÓN

“Sin ser periodista ni haberlo 
soñado siquiera, vi publicadas mis 
notas, las veía una y otra vez para 

perfeccionarlas y no cometer los mismos 
errores… y así me convertí hasta 
la fecha en una cronista social
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Cortez Cruz, al subdirector Rubén Téllez 
Fuentes y al director de El Heraldo Miguel 
Rascón por todas sus atenciones, por sa-
car nuestros eventos en sus páginas”.

Con esos antecedentes, la conoció el 
sr. Téllez Fuentes, por lo que cuando 
necesitó una cronista de sociales de su 
nuevo proyecto La Voz de la Frontera 
la invitó a ser parte de su equipo, sin 
contar con experiencia ni estudios en 
periodismo.

Este fue el inicio de su carrera, a la cual 
ya suman más de 50 años de experien-
cia, de registro de la labor de decenas 
de ONG´s, fundaciones, clubes socia-
les, enlaces matrimoniales, cumpleaños 
y demás eventos altruistas y sociales or-
ganizados por la sociedad tijuanense.

Posteriormente, Clara Elena Beas, 
una reconocida cronista social de los 
años 70´s, la invitó a quedarse en su 
lugar en el periódico Baja California, 
invitación que Juanita aceptó.

“Sin ser periodista ni haberlo soñado 
siquiera, vi publicadas mis notas, las 
veía una y otra vez para perfeccionar-
las y no cometer los mismos errores… 
y así me convertí hasta la fecha en una 
cronista social”, compartió orgullosa. 

Actualmente, Juanita publica en perió-
dico Frontera su columna Jet Set Tijua-
nense, donde relata algunos eventos 
o acontecimiento sociales de Tijuana, 
cambios de mesas directivas, encuen-
tros con personalidades, entre otros. 
Esta columna la inició en otro medio 
de comunicación hace 35 años bajo 
el nombre de Diorama Social.

SUS SUEÑOS Y VIRTUDES
Antes de convertirse en cronista social, Juani-
ta nunca se imaginó que sería la encargada 
de hacer notas de eventos sociales ni que 
su vida giraría entorno a eventos o labores 
altruistas, ella soñaba con ser secretaria.

“En aquel tiempo, las secretarias eran 
unas muchachas muy pulcras, hacían 
muchos trabajos para su jefe y siempre 
andaban muy bonitas, perfectamente 
vestidas e inteligentes, desde mi pers-
pectiva. También quería trabajar en un 
banco”, comentó.

Si bien no se convirtió en secretaria ni 
empleada de banco, sí en una persona 
elegante, guapa, muy simpática, gentil, 
con un gran corazón y con muchos de-
seos de ayudar a través de diferentes fun-
daciones en las cuales ha participado. 

De acuerdo con la entrevistada, el 
mejor recuerdo que hasta el momento 

su profesión le ha dejado es cuando 
las personas le hablan para agradecer-
le la nota o el que las haya menciona-
do, o bien, llegar a ser leída por todo 
tipo de público. 

Entre sus proyectos se encuentran el 
estudiar Literatura, Historia del Arte y cur-
sos bíblicos, así como continuar con su 
actual labor en Comunicadores de Baja 
California y en la Fundación de Apoyo 
para Niños Especiales (FANE).

EN BREVE...
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Lentes
>> LIBRO FAVORITO:  Todos libros 
del escritor Pablo Cohen
>> MAYOR DEBILIDAD: La comida 
y los chocolates
>> MAYOR FORTALEZA: La fe
>> FRASE FAVORITA: Entre más 
conozco al hombre, más quiero 
a mi perro.

“Soy muy fiel a 
la amistad, procuro 
ser generosa con 

los demás tanto en 
el decir como en 

el obrar; me 
gusta decir las 

cosas como son, 
sin hipocresías
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Y GENTE
Valores

POR JANET S.

I dentificado como un líder 
en su ramo, Grupo Aries, 
dirigido por Jorge Ojeda, 
tiene garantizada su po-
sición durante este 2021 
gracias al firme compro-
miso que mantiene con la 

calidad de sus desarrollos y sus linea-
mientos como Empresa Socialmente 
Responsable que se ha caracterizado 
por tener un modelo de negocios pro-
bado, con un esquema “Anti-crisis” 
que consiste en permitir que cualquier 
persona de cualquier parte del mun-
do, sin importar su situación financie-
ra o buró de crédito, pueda adquirir 
la casa de sus sueños para fortalecer 
su patrimonio con la más alta plusva-
lía a pesar de la crisis financiera del 
2008.

Con una importante presencia en la 
región desde hace más de 15 años y 
una historia que duplica esa cantidad 
de años como una notable firma desa-
rrolladora, Grupo Aries se congratula 
de tener un crecimiento integral, don-
de no solo se cuida la alta calidad 
en los procesos, materiales y mano de 
obra en sus proyectos de construcción, 
sino que mantiene una gran empatía 
con proyectos sociales que impactan 
en las comunidades donde se ubican 

sus desarrollos ya sean de vivienda, 
comercio u oficinas.

En 2020 Grupo Aries obtuvo por 
quinto año consecutivo el distintivo 
ESR (Empresa Socialmente Responsa-
ble), y destacó como una organiza-
ción Asociada del Centro Mexicano 
para la Filantropía (Cemefi) que res-
palda su nivel mundial como empresa 
con visión institucional de negocios y 
alta dimensión social.

LÍDER EN SU RAMO
Además de fortalecer el patrimonio de mi-
les de familias mexicanas y en los Estados 
Unidos, generándoles hasta un 500% de 
ROI (Retorno de Inversión), son una em-
presa con una clara visión corporativa de 
negocios que trabaja en la reconstrucción 
de nuestro tejido social mediante desarro-
llos sustentables guiados por los 17 Obje-
tivos de Desarrollo Sostenible con apego 
a la agenda 2030 de la ONU.

GRUPO ARIES

JORGE OJEDA, director general de Grupo Aries, 
está convencido de que la responsabilidad social empieza 

en cada persona y por ello es importante trabajar en equipo

CON LA COMUNIDAD
DE TIJUANA
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Como firma, Grupo Aries, primera y 
única empresa con el distintivo ESR So-
cialmente Incluyente en Baja California, 
cuenta con el reconocimiento de Glo-
bal Quality Foundation, la certificación 
AMPI ISO 9001- 2008, la calificación 
como Empresa Confiable por la Ca-
nadevi, Galardón al Altruismo del Go-
bierno del Estado de Baja California, 
además de diversas distinciones y ga-
lardones por su labor de apoyo y cola-
boración con causas sociales.

La ética y el trabajo son valores que 
distinguen a Grupo Aries y mediante 
distintas actividades busca motivar a 
otras empresas del sector a ser Social-
mente Responsables. 

Jorge Ojeda ha expresado que la 
responsabilidad social empresarial 
ya no puede ser una opción y debe 
tomarse como una obliga-
ción de todos como seres 
humanos, para que 
seamos ciudadanos 
de primer mundo en 
un país de primer 
mundo. 

LOS EXPERTOS 
LO AVALAN
Su alto sentido de 
compromiso y respon-
sabilidad le han valido 
importantes posiciones en 
los rankings más destacados dentro 
del mundo empresarial en México, 
gracias a las evaluaciones que exper-

tos en el ramo realizan año 
con año.

Grupo Aries también se distingue 
como una organización inmobiliaria 
líder, además las personas que in-

vierten con ellos apoyan de manera 
directa al talento, deporte, medio am-
biente, educación y cultura, así como 
a niños de escasos recursos y grupos 
vulnerables.

CONTACTO
FACEBOOK

@jorgeojedaaries
TWITTER

@JorgeOjeda1970
PORTAL

www.jorgeojeda.com.mx

JORGE OJEDA, CEO DE GRUPO ARIES

“La 
responsabilidad 

social empresarial 
no es una 

opción, es una 
obligación 

de todos como
seres humanos
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Ciudad actual
SAN DIEGO

POR OLIVIA MALDONADO

U n ejemplo de 
mujer transfronte-
riza, su puesto le 
permite combinar 
ambos, su pasión 
por la justicia y la 
política pública.

De esas personas que cuando la cono-
ces, la admiras; así Yolanda Apalategui 
nos cuenta cómo fue que llegó a la im-
partición de justicia dándole un sentido 
de apoyo a su comunidad hispana; cre-
ció en Tijuana con su familia, su papá 
abogado en el sistema judicial y diversos 
puestos en gobierno, su mamá quien cui-
do de ella y sus 3 hermanos, una familia 
Tijuanense en la Colonia Cacho, Yolan-
da realizó sus estudios en Tijuana hasta 
la preparatoria y continuó en el Colegio 
y Universidad en San Diego; ya desde 
ese momento definía lo que sería su 
carrera; Ciencias Políticas y Psicología; 
después una maestría en Administración 
Pública, ambas en la Universidad Esta-

YOLANDA
APALATEGUI

HACIENDO UN CAMBIO PARA
LAS COMUNIDADES LATINAS

Primer mujer que 
dirige las Relaciones 
Gubernamentales en la 
Fiscalía de San Diego
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tal de San Diego (SDSU); su pasión es 
el continuo aprendizaje, su sentimiento 
transfronterizo siempre fue parte de su 
identidad, tuvo la influencia de su abuela 
quien vivía en Tijuana e iba a la escuela 
en San Diego, “antes era algo que no 
se acostumbraba, ser bilingüe muy ame-
ricanizada, así que en mi familia era 
algo natural”, su abuelo paterno sirvió a 
la Marina de Estados Unidos, participó 
en la batalla de Pearl Harbor durante la 
segunda Guerra Mundial. mientras su 
abuelo materno también tuvo varios car-
gos en el área de seguridad pública en 
Baja California.

Así creció Yolanda en un ambiente 
transfronterizo por ambos lados de la 
familia. “Ser servidor público lo traigo 
en los genes”

SU CARRERA LA FORJÓ 
CON SU FILOSOFÍA DE 
VIDA, JUSTICIA Y EQUIDAD 
LA CUAL NO TIENE 
FRONTERAS
Su primer trabajo fue en un Banco siem-
pre estudiando al mismo tiempo, a su 
corta edad pensó que sería excelente 
para un buen currículum, pocas jóve-
nes planean su futuro, Yolanda siempre 
supo su llamado profesional; tiempo 
después decidió que podría trabajar en 
donde tuviera una proyección más enfo-
cada a su carrera, e inició la búsqueda, 
así que el destino la llevaría a Hall and 
Justice (la sala de la justicia) ahí sintió su 
gran deseo de impartir justicia, Yolanda 
llegó a tocar la puerta y fue aceptada 
en el departamento de contabilidad, 
creció en esa organización hasta llegar 
al área criminal y trabajar directamen-
te con los jueces, después de trabajar 
por cuatro años decidió continuar su 
crecimiento en el servicio público, tra-
bajando para el Cabildo de la ciudad 
de San Diego, como asesor de políticas 

públicas, los proyectos en la ciudad, 
como los temas transfronterizos, la Ga-
rita, el cruce peatonal, fueron los pro-
yectos asignados que pronto le dieron 
grandes satisfacciones el también bajar 
recursos federales de infraestructura y 
de bienestar social.

Hubo una transición que la llevó a 
trabajar para el Estado de California, 
allí tuvo la oportunidad de crecer, es-
tar a cargo de una oficina Estatal con 
presencia local, casi un millón de per-
sonas tuvieron acceso al gobierno, en 
ese puesto promovió leyes que mejora-
ron las vidas de las personas, fue una 
experiencia increíble que después de 
18 años la llevó a su actual labor.

¿QUÉ TRABAJO REALIZA LA 
FISCALÍA DE SAN DIEGO?
Históricamente las comunidades latinas 
no sienten la confianza de acercarse 
a la oficina de la fiscalía, por cuestio-
nes culturales, por falta de confianza o 
por barreras con el idioma, Yolanda 
siendo de raíces similares a la de ellos, 
ayuda a esas personas asegurándo-
se que los recursos y protocolos de la 
oficina sean culturalmente adecuados 
y representativos de la comunidad de 
todas las culturas; han apoyado a más 
de 13 mil personas víctimas, servicios 
de traducción, funerarios y canalizan 
orientación legal a la comunidad.

Su jurisdicción consta de 18 munici-
pios y las áreas urbanas en el condado 
en donde es responsable de monito-
rear y proponer cambios a las políticas 
públicas que afectan la seguridad de 
los residentes. 

¿TE SIENTES ORGULLOSA 
DE TRABAJAR CON UNA 
MUJER COMO LA FISCAL?
“Es un honor de trabajar para alguien 

que admiras, que es congruente con lo 
que dice y lo que hace, que tiene el 
respeto de sus empleados; es un mode-
lo a seguir, la primer mujer que escaló 
dentro de la organización que empezó 
hace 30 años en esa oficina y ahora 
es la primer mujer fiscal en el condado 
de San Diego, simplemente es un privi-
legio aprender todos los días de ella.”

“A veces confundimos el verdadero 
significado de poder. Tener poder es 
tener control y no de los demás sino 
de uno mismo creo que el poder más 
grande que tenemos es el poder de 
decidir y a veces como mujer nos sen-
timos obligadas a complacer o confor-
marnos. Es una tarea diaria recordar-
nos que tenemos el mismo poder que 
cualquier otra persona”

¿CUÁL HA SIDO 
EL MAYOR RETO?
Ser mujer en el mundo de la política 
siempre es un reto. Aunque tenemos 
que reconocer a los que forjaron el ca-
mino, nos queda mucho por lograr y 
ser una persona de pensamientos libres 
e independientes de los demás puede 
ser muy solitario.

MUJERES QUE ADMIRAS?
A Summer Stephan, tengo el honor 
de trabajar con alguien que admiro. 
Las mujeres de mi familia empezando 
por mi bisabuela que fue alguien tra-
bajadora, valiente, emprendedora y 
futurista que rompió barreras y cimentó 
un matriarcado y mi hermana, con las 
mismas virtudes.

¡LA REGIÓN 
TIJUANA - SAN DIEGO 

TIENE UNA CULTURA 
TRANSFRONTERIZA!

*Consultora Binacional México- Estados Unidos.

“Ser mujer en el mundo de la política siempre 
es un reto. Aunque tenemos que reconocer a los 

que forjaron el camino, nos queda mucho por lograr 
y ser una persona de pensamientos libres 

e independientes de los demás puede ser muy solitario
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LOS RETOS
PARA LA INDUSTRIA CINEMATOGRÁFICA 

Y EL ENTRETENIMIENTO

POR NELLY CASTAÑEDA

HablemosDE CINE
*La autora es Directora de Baja Films.

¿ Cómo sobrevivir ante 
el Covid y la desapari-
ción de los apoyos de 
fideicomisos? El cine 
ha sido más golpea-
do que nunca en este 
2020, y es justo ahora 

cuando surge lo que mu-
chos conocemos como: 

“Amor al Arte”, demostrando  cómo hacer 
cine con la pura pasión y las ganas por 
seguir creando y contando historias a tra-
vés del séptimo arte, que nos brinden una 
realidad distinta, parecida o igual a la 
que actualmente vivimos. Como lo es una 
pandemia mundial COVID-19, que pare-
ciera una película de terror, o quizás algo 
que jamás imaginábamos llegar a vivir. 

El mundo se paralizó por unos meses, 
una cuarentena que en realidad se lle-
varía casi todo el año 2020, cerrando 
cines, centros comerciales, centros cultu-
rales, restaurantes, lugares de entreteni-
miento, escuelas, iglesias y oficinas. 

Empezamos  a vivir el capítulo de una 
historia que hasta hoy no sabemos cuán-
do llegará a su fin.

LOS ESTRAGOS QUE SE LLEVA 
ESTE 2020 Y LA INVENTIVA 
POR SALIR ADELANTE
Muchas películas que se estrenarán en 
pantalla grande, han encontrado como 
solución migrar a plataformas digitales, 
así mismo series, películas y documentales. 

Todos los proyectos audiovisuales se que-
daron en un freno en el que ahora empe-
zarán a despertar con lo que conocemos 
como la nueva normalidad, es decir, una 
nueva vida que tenemos que aceptar, a la 
que tenemos que adaptarnos y continuar 
con una nueva cultura fílmica, con el fiel 
convencimiento de que NO podemos per-
mitir que las pantallas dejen de brillar. 

“UNA PELÍCULA
QUE NO ES VISTA, NO 
TIENE RAZÓN DE SER”
Nos enfrentamos además a dos de los 
retos más importantes en este momen-
to del cine, pues los fideicomisos gu-
bernamentales desaparecen, dejando 
a esta industria más descobijada que 
nunca. 

BAJA 
STUDIOS
DIRECCIÓN
Carretera 

Transpeninsular 45,
Baja California

TELÉFONO
661.614. 0110

PORTAL
www.bciff.mx



Aunque  siempre ha sido difícil obtener apoyos para la crea-
ción cinematográfica, ahora será mucho más complicado, es 
decir que tenemos frente a nosotros: un mega reto.

Reto que para todos los que nos dedicamos a crear histo-
rias es nuestra misión a superar, pues jamás dejaremos que 
sea imposible. 

Esta nueva cultura cinematográfica nos ha enseñado que el 
vivir una nueva normalidad, el trabajar con un crew Covid, 
ósea de pocos miembros, nos es más que una manera distinta  
de seguir creando. 

Ahora las producciones en sus presupuestos tienen un rubro 
adicional para pruebas covid, pro-

ductos sanitizantes, y el tiempo 
de producción ha cambia-

do debido a que se tuvo 
que disminuir la canti-
dad de gente en el set, 
y estamos en espera 
de poder conseguir un 
mejor seguro de salud 
para los trabajadores 
de la industria del en-

tretenimiento.

SÍ O SÍ…
Sabemos que el show debe 

continuar sí o sí, y prueba de ello 
es nuestra querida Tijuana, Baja California, Bajallywood o 
Tijuallywood, como se le conoce, siendo uno de los escena-
rios preferidos por excelencia para filmación.  

Actualmente se llevan a cabo varias series, cortometrajes 
y documentales para plataformas, estudios y cadenas im-
portantes a nivel internacional. Esto da como resultado una 
excelente derrama económica para nuestro estado, creación 
de empleos, y una maravillosa imagen de la ciudad y Baja 
California para el mundo. 

POR ESO TIJUANA SEGUIRÁ 
SIENDO UNA CIUDAD CREATIVA...

“El mundo se paralizó por unos 
meses, una cuarentena que en rea-

lidad se llevaría casi todo el año 
2020, cerrando cines, centros 
comerciales, centros culturales, 

restaurantes, lugares de 
entretenimiento, escuelas, iglesias 

y oficinas. Empezamos 
a vivir el capítulo de una 
historia que hasta hoy no 

sabemos cuándo llegará a su fin








































