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Olores, aromas. Algunos, desconocidos. Sorprenden.
Olor a tierra. Las patatas tienen una costra natural que les
cubre la piel. Estan al lado de los tomates, que no hace
falta verlos, el aroma es muy evidente cuando te acercas.
Ahora, en verano, habrd muchas maés variedades de las que
pensabas que pudieran existir. Y cada una con un color,
una forma, un momento en la cocina y en las comidas:
para hacer ensaladas, sofritos, para mojar...

Legumbres. Una gama de colores. Desde el blanco pa-
sando por el amarillo, los marrones, que tienen el tono més
fuerte, rojizo en los azukis, hasta llegar al verde. Eliges los
azukis y la soja verde, la legumbre con mas proteina —te
cuentan—, y imaginas el plato tan especial, diferente, nu-
tritivo y lleno de colores que prepararés.

No sabes cuél elegir... de almendra, de arroz y coco,
de avena... un mundo de bebidas vegetales por descubrir.
Se acerca una sefiora, te cuenta que su nieto, cada tarde,
disfruta de la bebida de avena con chocolate. Deliciosal

Sigues. Necesitas criterios para elegir entre las dife-
rentes variedades de té. Una de las chicas de la tienda est
cerca, te pregunta si puede ayudarte. Si, por favor. El té
blanco es antioxidante, suave y refrescante. Imaginas un
momento de tranquilidad, sentada ante la ventana, sabo-
reando el aroma y el sabor.

Todo esto, y mucho més, ocurre en nuestras tiendas.

Ven. Te esperamos.
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Sabias que, los tiltimos estudios concluyen que los ali-
mentos ecoldgicos tienen una mayor presencia de minerales,
vitaminas, aminodcidos esenciales y fitoquimicos.
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Desayuna
COmMO un rey...

Ya lo dice el refran: “Desayuna como un rey, come como un principe y cena
como un mendigo”. Y debe ser cierto, porque son muchos los estudios que
corroboran que los nifios y nifias que almuerzan de manera adecuada
tienen mdés energia, gozan de buena salud, prestan mas atencion, se

portan mejor, rinden mucho més en el colegio y tienen menos posibilidades
de engordar. A pesar de todo, seguimos sin dar a la primera comida del
dia la importancia que se merece.
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Sabias que, los estudios demuestran que los pequefios que desayumm bien tienen un mayor rendi-
miento intelectual y sacan mejores notas.




Suele ser uno de los momentos mds tensos del dfa:
la mayorfa de madres y padres se las ven y se las de-
sean para conseguir que sus hijos salgan de la cama, se
pongan una combinacién de ropa coherente y coman
alguna cosa (lo que sea) antes de salir disparados hacia
el colegio. Ante este panorama, lo facil es rendirse y
confiar en que tomen algo durante el recreo.

Sin embargo, es una batalla que vale la pena librar
' no sélo porque el desayuno proporciona la energfa fisi-
ca y mental necesaria para llegar con garantias a la hora
de comer: también es la comida que determina la inges-
ta calérica total del dfa. De hecho, las criaturas que se la
saltan poseen mas nimeros para engordar, y lo mismo
sucede con los adultos.

Lo importancia del relof interno

El doctor José M. Ordovés, especialista en nutrige-
némica, explica que tenemos un reloj interno en el ce-
rebro que controla muchas de las actividades de nuestro
cuerpo. El citado reloj necesita ser puesto en hora, lo
que se consigue a través de dos estimulos: la luz y la
comida. Si los pequefios no almuerzan de manera ade-
cuada, es posible que algunas funciones (en especial, las
cognitivas, pero también las fisicas) no se realicen tan
bien como deberian.

ﬁreboon enire
8 5o repeso v las malas notas?

Hace algunos afios un grupo de investigadores de la
Universidad de Minnesota (Estados Unidos) quisieron
saber hasta qué punto era importante esta comida entre
los jévenes. Durante tres afios hicieron un seguimiento
a 2.116 adolescentes de 14 a 19 afios (Wahlstrorn, KL.
1997). Las conclusiones fueron reveladoras y rotundas:
por una parte, los que desayunaban rendfan mas y mejor
académicamente, y por otra, aquellos que no lo hacfan
engordaron 2,3 kilos més que el resto, aunque ingirieran
menos calorfas a lo largo del dfa.

El estudio revelé otro dato curioso: un nifio que de-
sayuna bien y no realiza ninguna actividad fisica tiene
menos posibilidades de ser obeso que otro que no lo
hace pero si practica deporte. Otros estudios, adem4s,
apuntan que puede ayudar a prevenir la diabetes de tipo
II (Pereira, 2011).

® Sé6lo 3 de cada 10 nifios desayunan equilibrada-
mente. Desde el punto de visto cognitivo, las ventajas
de desayunar correctamente son innegables. En nuestro
pafs se hizo un estudio que relacionaba dicha comida
con el rendimiento escolar entre los 12 y 13 afios. Los
que desayunaban bien tenfan una nota media de 7,73,
y los que lo hacfan mal, o no lo hacian, un 5,63. Por
tanto, un buen bocadillo por la mafiana es mejor que un
profesor particular por la tarde. A pesar de esos datos,
segtin la Encuesta Nacional de Salud (ENS, 2003), en
Espafia sélo tres de cada diez nifios toman un desayuno

equilibrado, y el 8% acuden al colegio sin habw@ .

absolutamente nada.

e LY R
@l recefa ideal
Un simple vaso de leche no es suficiente (es lo que
toma el 19,3% de la poblacién infantil y juvenil, segtiin la
ENS), como tampoco lo es un vaso de leche con galletas o
pan (el 56%). Un almuerzo completo debe proporcionar
el 20-25% de la energfa diaria, y su base deben ser los
hidratos de carbono de asimilacién lenta.

Lo méas recomendable es alternar a lo largo de la sema-
na cereales integrales de calidad en forma de cremas tipo
porridge con bocadillos de pan integral o cereales crujien-
tes sin aztcares afiadidos. Se deben afiadir semillas (gira-
sol, calabaza), frutos secos (nueces, avellanas, almendras)
y alguna pieza de fruta fresca.

e Cuidado con el azicar. Es mejor no abusar de los
ZUMOS, aunque sean caseros, porque contienen cantidades
excesivas de azicares simples y nada de fibra. Por la mis-

ma razén, hay que evitar la bollerfa o dejarla para el fin

de semana, ya que al contener demasiado aztcar produce
bajadas de glucosa en la sangre que, entre otras cosas, di-
ficultan la concentracién en clase.

iPor la mafiana no fengo hambre!

Son muchas las personas que prefieren comer algo en
el trabajo y no en casa porque a primera hora de la mafiana
no sienten apetito. En estos casos, lo més habitual es que a
sus hijos les suceda lo mismo, como si fuera algo genético.
La explicacién es mucho menos complicada: los hijos re-
producen lo que ven en casa, y ante la falta de insistencia,
adquieren un mal hébito.

La falta de hambre matutina suele afectar a personas
que cenan demasiado o lo hacen tarde, acostdndose sin
haber digerido totalmente los alimentos, lo que entorpece
tanto la digestién como el suefio. Para evitarlo hay que ce-
nar mds temprano y ligero y no comer nada antes de ira la
cama. También es recomendable levantarse sin prisas, con
el tiempo suficiente para dedicar al menos veinte minu-
tos al desayuno, sentados a la mesa, sin televisién ni otras
distracciones. Al hacerlo asi, estaremos proporcionando a
nuestros hijos el entorno ideal para que puedan desayunar

como es debido.

v Propuestas

muy saludables

Aprovecha todos los beneficios que supone comen-
zar la jornada con una buena comida y alterna dife-
rentes propuestas tan imaginativas como sanas. En
pocos dfas logrards que tu hijo se levante un poco
antes contento, con hambre y sin rechistar.

e Cremas. Serdn de cereales (avena, mijo,
arroz. ..) con fruta seca, frutos secos y/o semillas.
¢ Cereales. Es importante que sean ecolégicos y
sin azdcar. Pueden estar endulzados con melaza
de cereales o agave, por ejemplo, y servidos con
alguna bebida vegetal enriquecida con calcio.

¢ Pan integral. Siempre elaborado con levadu-
ra madre, puede ser de trigo, espelta, kamut,
centeno, etc. Se puede combinar con tomate,
aceite de oliva y embutidos vegetales, merme-
lada ecolégica sin azdcar ni fructosa, anchoas,
attin, patés vegetales y ocasionalmente queso o
algtin embutido de calidad.

® Muesli precocinado al horno, no crudo. Elige
el de tipo crunchy y mézclalo con fruta fresca
de temporada.
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2. Arroz hinchado con agave. El Granero
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AsT elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
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todo su sabor. Sin conservantes. Porgue tu bienestar es
nuestra verdadera pasion,
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pequeno

chef Cookies sin gluten
con chips de chocolate

Nifios y chocolate forman una pareja inseparable desde hace siglos.
Ademas de ser delicioso, el cacao es una buena fuente de energia,
minerales y polifenoles, unos beneficiosos antioxidantes naturales.

Las cookies con chips de chocolate son muy féciles de preparar y los
pequenos las encontrardn tan irresistibles que tendrds que esconderlas. ..
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Ingredientes

® 60 g pepitas de chocolate
para hornear

® 150 g harina de panificacién
Zealia (sin gluten)

® 100 g de azicar

® 75 g de mantequilla

* 1 huevo

Receta g Z? a G a

propuesfa por 72,

Harina sin gluten.
Elaboracion: Zedlia

1. Deja la mantequilla fuera de la nevera hasta que se
ablande y pasa el aztcar por un molinillo hasta con-
vertirlo en aztcar glas.

2. El nifio puede encargarse de batir la mantequilla con
las varillas hasta formar una pasta. Gradualmente,
mientras el nifio sigue batiendo, afiade el azticar a la
mantequilla hasta obtener una crema fina. A conti-
nuacién, incorpora el huevo, vas afiadiendo la hari-
nay, finalmente, incorpora las pepitas de chocolate.

3. Cuando la masa esté lista, enharina la mesa y for-
ma una bola. Si la masa tiene una textura demasiado
blanda, envuélvela en papel film y deja que repose
en la nevera durante unos minutos para que gane
consistencia. En caso de que tenga la firmeza ade-
cuada, tu hijo ya puede hacer las bolitas de masa
con las manos.

4. Coloca las bolitas en una bandeja de horno sobre
un papel de coccién y apléstalas hasta que queden
redondeadas. Precalienta el horno a 170°C y hornea
las galletas durante 10 minutos.

DESCUBRE LA GAMIA BLOBABY

LOS PARALES Y TOALLTTAS
WAS ECOLOGICOS

Cuidamos de tu bebé
Cuidamos del medio ambiente
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El 2002 fue un buen afio para mi. Tenfa un buen tra-

bajo, un buen sueldo, mucho tiempo para gastar y muchas
ganas de gastarlo. Comia con frecuencia en los mejores '
m

mejores

restaurantes de la ciudad y las sobremesas con mis amigos
eran tan legendarias como enorme era el vacio de mi ne-
vera, donde apenas se podia encontrar algin yogur a pun- . . c
to de caducar, tiritando de frio. Era feliz, o el menos eso KlWlIl'Y SmOOthle. ;
crefa. Hasta que mis hébitos desordenados comenzaron a .
pasarme factura y empecé a notar que me faltaba energfa, La nueva forma de disfrutar el kiwi.
tanto fisica como mental, ademés de estar algo pasadito : . .
de peso.
Para ponerle remedio, comencé a probar todo tipo
de dietas, pero los resultados eran tan pobres y la co- PRODUCTO
Adam Martin mida de los restaurantes tan buena que la dieta se aca-
Periodista especializado en alimentacion y salud baba extraviando en algan. lugar del meni degustacién. 100% ECOLOGICO
4 www barcelonabealtbry.com De hecho, no logré cambiar absolutamente nada hasta ' 3
que no fui capaz de entender qué significa comer bien ; : \ F
y para qué sirve realmente y, fundamentalmente, has- :
ta que no encontré una motivacién profunda y sélida
sobre la que construir bien el cambio: dejé las dietas
y empecé a practicar habitos saludables. De manera
inconsciente habia empezado a poner en practica téc-
nicas de alimentacién consciente. Ahora tengo tanta S
energfa que a veces pienso que podria alimentar la red
eléctrica de un pueblo pequefio yo solito.

C ‘ aves pO [ coOomer I més allé de la batalla con la bascula

Cuando nos planteamos hacer una dieta, lo primero
° ° que solemos preguntarnos es (qué como? {Qué estilo ali-

mentario sigo? Vegano, macrobiético, paleo, raw, medite-

S O n O S | n O C e r C | e O rréneo, vegetariano, flexitariano... (A quién hago caso? La
verdad es que puede resultar complicado zambullirse en

el mundo de la nutricién sin salir hecho un lio, pero hoy
en dia es facil acceder a buena informacién. Ademis, si

Ocho de cada diez personas fracasan al hacer una diefa, y por algo serd. somos sinceros, casi todos tenemos claro qué es saludable
Quizés deberiamos dejar de pensar en la dieta como algo puntual que sirve s Fo°sle‘;§rfa§°yq§§fi§§$§ o clove ;C)L;;in:;epzraerszz:
solo para adelgazar y comprender que la alimentacion es algo mucho mas buen pie: preguntarse primero qué como, en vez de por
poderoso que el simple hecho de hacer las paces con la bascula. qué como, es empezar la casa por el tejado,

En sus talleres de mindful eating o alimenta-
cién consciente, la psicéloga y técnica en nutricién
Mireia Hurtado (www.mireiahurtado.es) ayuda a esta-
blecer hébitos saludables y ensefia a detectar las razo-
nes profundas de la dificultad para comer de manera
saludable. A parte de las emociones, que juegan un pa-
pel fundamental, considera que a la hora de iniciar una
dieta hay que dejar de buscar motivaciones externas (lo
que opinen los demds de nuestro aspecto, las modas) y
buscarla en nuestro interior: “Hay que aprender a ser

amable con uno mismo. Si me quiero y me respeto, no GARANﬂA DE CALIDAD
le daré segin qué cosas a mi cuerpo”. .
. P 100% MADE IN ITALY
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sPor qué quiero comer mejore

Sin duda alguna, ésta es la pregunta mas impor-
tante, y la respuesta habitual suele ser “para adelgazar”.
Perder peso es un objetivo licito (y en casos graves es im-
perativo), pero en mi opinién uno no debe plantearse una
dieta en términos de lo que pretende perder, sino més bien
de lo que quiere ganar. En la mayorfa de los casos, comer
el tmbajo como en la vida personal. de manera adecuada nos llevard al peso ideal, pero se trata
de un efecto colateral y no deberia ser el tinico objetivo.

C
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Sabias que, una dieta equilibrada nos permite desarrollar todo nuestro potencial como individuos, tanto en
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Lo que se gana es mucho, muchisimo mds: una dieta equi-
librada contribuye al funcionamiento correcto del organis-
mo, ayuda a prevenir todo tipo de enfermedades y propor-
ciona energfa, vitalidad, salud y, en definitiva, la posibilidad
de desarrollar todo nuestro potencial como individuos, tanto
en el trabajo como en la vida personal. Lo triste es que a veces
estamos dispuestos a arrojar todo este regalo por la borda
para satisfacer otras necesidades mds superficiales.

Por lo tanto, mds que pensar en objetivos concre-
tos, lo importante es ser capaces de pensar a largo plazo,
“algo que cuesta mucho interiorizar’, segtin Mireia Hurtado,
y huir de las dietas del todo o nada, en las que, si no sentimos
que hemos cumplido a rajatabla las indicaciones del especia-
lista, nos abandonamos Yy NOs vamos al otro extremo.

Lo ideal serfa dejar las dietas y empezar a poner en
practica habitos saludables o lo que la especialista llama
no-dietas. Hay que tener presente que nuestra manera de
alimentarnos no se puede aislar y poner en un tubo de en-
sayo, ya que responde a un complejo entramado de condi-
cionantes sociales, econémicos, histéricos, emocionales y
psicolégicos. Hurtado considera que “no podemos olvidar
que lo que comemos nos ayuda a ser felices, y si vivimos
la dieta como una limitacién o una prohibicién, lo més

12 varitac
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probable es que fracasemos. Si le dices a alguien que no
puede ir al bafio hasta dentro de cuatro o cinco horas, ten-
dra ganas de ir casi al instante”, explica. Con la dieta pasa
lo mismo: basta que nos digan qué alimentos no podemos
comer para pasarnos el dia pensando en ellos, hasta acabar
rindiéndonos.

Para triunfar en el intento es vital dejar de lado la
dieta (entendida como un cambio puntual para lograr un
objetivo concreto) y adoptar habitos saludables para siem-
pre. Bajo esta nueva perspectiva, hacer alguna excepcién
de vez en cuando apenas tiene consecuencias en el cém-
puto global. Sin embargo, cuando la dieta dura un mes,
dos, una excepcién suele ser un pecado capital sin perdén
posible, un lastre que nos causa culpabilidad y, por lo ge-
neral, nos lleva a tirar la toalla. ({Ademas, qué pasa cuando
la dieta se ha acabado? {Cémo sabremos qué comer? Las
dietas que no generan un cambio de habitos deberfan lla-
marse dietas “pan para hoy y hambre para mafiana”. Hay
que ser estrictos, pero no rigidos, saber perder algunas ba-
tallas para poder ganar la guerra y tener muy presente que
la salud no es un objetivo, sino una direccién: o vas en esa
direccién o no vas. Dicho de otro modo, no es tanto hacer
una dieta, sino aprender a cuidarse.

Control Certisys BE-BIO-01.

— www.limafood.com

LA HISTORIA DETRAS DE LAWARGA
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Lima nacic de una reunion entre un apasmnadu belga
y un filosofo | Japones, padre de la macrobitica. El resultado
fué unico, no pudo ser otra. De hecho, [ 21802 BLANLG
sin compromiso pero con una gran IR
camrlccign, Lima hF: engendrado |E idea --if-hc- NEGRD
bio en Europa. Eso fue en 1957. Como
si hubiéramos visto venir los aditivos,
los OMG y otras comidas rapidas,
incluso antes de que estuvieran de moda

ara denunciarlos. Desde entonces,

nuestra flosofia basada en laarmonia
no ha cambiado ni un dpice. Una mente &&
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divulgacion

M. D. Raigén

Dpto. Quimica Escuela Técnica Superior de
Ingenieria Agrondmica y del Medio Natural
Universidad Politécnica de Valencia

sPor qué los alimentos
ya no alimentan?

la préctica durante afios de una agricultura infensiva con presencia de
quimicos ha provocado que los niveles de minerales en frutas y verduras
disminuyan peligrosamente. La solucién a esta realidad es la vuelta a los
cultivos ecologicos libres de pesticidas, en cuyos frutos ya se ha constatado
un notable incremento de nutrientes.

J e W A
Sabias que, los dltimos estudios concluyen que los alimentos ecoldgicos tienen una mayor presencia de
minerales, vitaminas, aminodcidos esenciales  fitoquimicos.

. 240 4y :'7 .
: . B £ %L
il - S ;
1 i

14 varitac ! A R . . ;
I Al 14

L




Los registros histéricos de los alimentos acumulan datos
de largos periodos de tiempo, y gracias a esos datos podemos
evaluar los cambios acaecidos en su composicién nutricional.
El hecho de conocer su trayectoria a través de los afios nos
permite saber las causas de los cambios y establecer medidas
correctoras. Asf, actualmente se ha constatado que existe una
disminucién de micronutrientes en los alimentos no ecolégi-
cos, segtin se ha visto en los registros de los Gltimos cincuenta
afos. Las causas de dicha pérdida nutricional son el uso de
métodos quimicos y la generalizacién de las nuevas varieda-
des comerciales.

El inconveniente es que no se conoce el histérico de to-
dos los alimentos. Tenemos casos afortunados (que permiten
estudios individuales de variedades pertenecientes a una tnica
explotacién agraria) y casos menos afortunados (que arrojan
valores promedio de los productos de diferente procedencia),
aunque siempre persevera el rigor cientifico (Fan et al., 2008).

FRUTA CONCENTRACION 1929-1944

K Ca Mg Fe
Manzana 754 28 " 30 1.9
Albaricoque 232470 ' 129988 2.8
Platano 1] G2 3TN 7L
Uva ARl JLEVNEN ] 8

Limén 1099 . 725 "Wk Al
Melén (cantalupo) 4906 300 317 127

Tabla 1. Concentraciones (mg/100 g de materia seca) de minerales en frutas en dos periodos histdricos.

A partir de la década de 1940, el modelo tradicional de
agricultura y ganaderia comenzé a cambiar y se pasé a un
sistema més intensivo e industrializado. Ello generé un incre-
mento en el consumo, una mayor utilizacién de fertilizantes
quimicos y més necesidad de agua de riego y otros insumos
de impacto ambiental que han influido en la disminucién
paulatina de las concentraciones de minerales.

Consecuencias de la alteracion genética

Una de las acciones mds importantes en la produccién
intensiva en frutas, verduras y granos (cereales y legumbres)
ha sido la mejora genética para incrementar su rendimiento.

g

g

CONCENTRACION 2002

Cu K Ca Mg Fe Cu

OO 774 26 S 0.6 0.13
SOl 2109 “NN7 86 8.9 0.47
gRol ™ 1606, 24 13/ e 0.40

2 1818 209 82 0.9 0118
eos 1095 620 88 S 1.90
URR 2658 g2i53 139 Sh- 0.01

Figura 1. Variacién (%) del contenido mineral en frutas
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...y descubre también nuestra gama de platos preparados veganos y ecoldgicos, listos para
comer en casa o para llevar al trabajo o a la escuela.
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Tabla 2. Concentraciones (mg/100 g de materia seca) de minerales en verduras en dos periodos histdricos.

FRUTA CONCENTRACION 1929-1944
K Ca Mg Fe

Patata 2326 32 100 3.9
Berenjena 3601 157 145 58
Col 2932 517 160 55
Zanahoria 2118 455 113 53
lechuga 4308 535 201 15.2
Cebolla 1881 428 104 4.1
Rébano 3500 654 170 280
Tomate 4338 200 166 6.5
Endibia 6062 698 165 44.1

Pero las consecuencias no han sido las esperadas, y entre el
80 y el 90% del rendimiento en peso seco de los vegetales
son hidratos de carbono, por lo que cuando se actia sobre el
“mayor rendimiento” pueden disminuir los otros nutrientes a
la par que se incrementan los hidratos de carbono.

® Desnutricién mundial. De forma paralela a los citados
cambios en el sector agrario, se ha llegado a una situacién en
la que més del 40% de la poblacién mundial (incluso en los
paises desarrollados) tiene deficiencias de micronutrientes.
Un hecho que repercute en numerosos problemas de salud
publica y en dificultades en el aprendizaje de los nifios.

e Alimentos pobres en nutrientes. En marzo de 2006,
la ONU reconocié un nuevo tipo de malnutricién, hacien-
do hincapié en que el problema radica en la calidad de los
alimentos y no en su disponibilidad. Este nuevo tipo de des-
nutricién, caracterizada por el agotamiento de micronutrien-
tes en los alimentos, se conoce como “malnutricién tipo B”
(Bertini, 2006).

e Pérdida de microelementos. Las frutas y las verduras
son la principal fuente de microelementos, vitaminas y sus-
tancias antioxidantes. Los minerales son esenciales en la dieta
y muchos enzimas dependen de ellos para la eficiencia ener-
gética, la fertilidad, la estabilidad mental y la inmunidad. Su
disminucién comenzdé a registrarse a mediados del siglo pa-
sado, mediante las observaciones de los efectos ambientales
sobre la dilucién de minerales en alimentos, pero también en
otras plantas no alimentarias.

Frutas v verduras, la més afectadas

Los estudios histéricos mas recientes (que incluyen regis-
tros de los tltimos 70 afios) muestran una disminucién del 5
al 40% o mas en minerales, vitaminas y proteinas en los di-
ferentes grupos de alimentos, especialmente en los de origen
vegetal.

¢ Evolucién del contenido nutricional en las frutas. La
tabla 1 muestra la variacién en las concentraciones de cin-
co elementos minerales esenciales: potasio (K), calcio (Ca),
magnesio (Mg), hierro (Fe) y cobre (Cu) para una serie de
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frutas muy consumidas (incluida la almendra). Este registro lo
publicé la Agencia de Estandares de Alimentos en dos perio-
dos: 1929-1944 y 2002. A partir de dicha tabla se construye
la figura 1, donde se aprecian los incrementos y pérdidas de
cada mineral para cada fruta.
- Melén, sandia y aguacate. Han sido las frutas que han sufri-
do més pérdidas, y los minerales que més han disminuido
son el hierro y el cobre. El primero ha perdido valores
préximos al 70% en manzana, melén y uva, mientras que
el segundo lo ha hecho en concentraciones superiores en
esas mismas frutas.

¢ Verduras sin minerales. Estamos ante un caso més gra-
ve, ya que la patata, la zanahoria, la cebolla y la endibia han
perdido la totalidad de los elementos minerales. Y los oligoe-
lementos son los que més han visto disminuir su presencia.

la agricultura ecoldgica es la solucion

El descenso del contenido mineral en los alimentos fres-
cos se ha producido a causa de los cambios en el sistema de
produccién de alimentos. En ello han influido factores como
la produccién intensiva fuera de temporada, los cultivos for-
zados de invernadero, la produccién globalizada en diferen-
tes zonas agrarias, el riego, el uso de variedades vegetales
mejoradas, el agotamiento de los suelos por el uso de los fer-
tilizantes quimicos de sintesis, la implantacién de sistemas de
almacenamiento y maduracién, etc.

Asi, las précticas de la agricultura moderna, intensiva,
quimica e industrial podrian ser la causa de la pérdida de mi-
nerales en frutas y hortalizas. Una situacién que precisa una
intervencién y un cambio hacia el modelo ecolégico, porque
la magnitud de las reducciones nutricionales en los alimentos
merece una atencién urgente.

¢ Incremento de la materia orgénica. La concentracién
de micronutrientes en los alimentos aumentaria al aumentar
la materia organica en los campos, ya que los microorganis-
mos presentes colonizarian las raices ocasionando una mayor
absorcién de los nutrientes del suelo.

® Mayor presencia de vitaminas y aminodcidos esen-

ciales. Los dltimos estudios de las diferencias nutricionales
entre alimentos ecolégicos y no ecolégicos concluyen que
los primeros tienen una mayor presencia de minerales, vita-
minas, aminoacidos esenciales y fitoquimicos. Una presencia
de un 21% més de hierro, un 29% m4s magnesio, un 27%
maés de vitamina C, un 13,6% maés en fésforo, asi como de
otros elementos minerales como cobre, manganeso o zinc
(Brandt, et al., 2011).

e Alta densidad nutritiva. Igualmente, se ha constatado
que el contenido en metabolitos secundarios es aproxima-
damente un 12% superior en los alimentos ecolégicos. Por
tanto, si los citados metabolitos secundarios son responsa-
bles del efecto de los vegetales sobre la salud, el consumo de
frutas y verduras ecolégicas beneficiara la salud en un 12%.
Asi, la mayor densidad nutritiva de los alimentos ecolégicos
es una muy buena alternativa para combatir la malnutricién
tipo B.

La patata, la zanahoria,

la cebolla y la endivia de produccién
no ecolégica han perdido una
gran parte de su contenido
mineral
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Raimat Terra responde a un concepto integral
de sostenibilidad que respeta el medio ambiente desde
el vifiedo hasta el envase: ademas de ser un vino
100% fruto de vifiedos ecolégicos,
lleva una botella mas ligera, capsula de estafio
totalmente reciclable, tapén de corcho natural recubierto
de cera de abeja y etiqueta de papel ecolégico.

Raimat Terra es un vino suave y fresco, con un final largo
que combina a la perfeccién las notas citricas de
la Chardonnay con los toques minerales de la Garnacha.
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panaderia

Tentaciones de fin de semana

iSabado! Aunque no estemos de celebracion, siempre hay algo especial de
posire: pastel, roscon, tarta, brazo de gitano... Las opciones son de lo mas
diverso, pero sea cual sea la eleccién casi nunca es casera, porque la tradi-

cién manda que sea de pasteleria.

Los sibados por la mafiana es costumbre salir a
pasear, desayunar, leer la prensa y comprar el pan y
un postre especial. Los maestros pasteleros de nuestro

obrador se esmeran dfa a dia en conseguir la reposteria
mads deliciosa y saludable. Para que cada bocado sea una
fiesta.

e Corona de hojaldre. El roscén tipico del fin de se-
mana es la corona de hojaldre, aunque también puede ser
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de pasta choux (la pasta con la que se hacen los bufiuelos,
pero cocida al horno en vez de frita). Siempre esta partida
por la mitad, rellena de crema o de nata y recubierta de
aztcar fino. El hojaldre es muy ligero y digestivo y tiene la
particularidad de que no llena nunca.
- Variedades. Elaboramos nuestra corona de hojaldre
crujiente en dos versiones: rellena de nata y de nata
y trufa, que es nata mezclada con chocolate en polvo
0 cacao.

® Brazo de gitano. Es uno de los dulces més clésicos
y tiene un gran éxito. Se trata de un bizcocho relleno que
se enrolla como si fuera un rulo. El origen de su nombre
puede que radique en su forma cilindrica, de dimensiones
comparables a las del antebrazo. Ademads, la cobertura de
yema de huevo quemada le da un aspecto muy dorado,
similar a la piel de una persona de etnia gitana.

- Variedades. En Veritas lo puedes encontrar en seis forma-

tos: de crema quemada por encima, relleno de crema es-

polvoreado con azicar, quemado y relleno de nata, que-

mado y relleno de trufa, relleno de nata y recubierto de

chocolate y relleno de trufa con cobertura de chocolate.

e Tarta Sacher. Fina, delicada y con un toque aristo-
crético, esta famosa delicia de chocolate de origen austria-
co es uno de los tesoros de nuestro obrador. Y la alternati-
va preferida por los amantes del chocolate.

® Brownie. La versién original de este pastel se elabora con
chocolate y nueces y sin levadura. Esta tltima caracteristica tiene su
origen en el error de un chef estadounidense que se olvidé de afia-
dir levadura a la masa. Corrfa el afio 1897 y nacia toda una leyenda.
- Variedades. Lo preparamos en porciones y en pastelitos
individuales para que elijas la versién que més se ajuste
a tus preferencias. Se suele servir caliente con helado
de vainilla, y a veces, con nata montada.

¢ Pastel de frutas. Para aquellos que prefieren algo
menos contundente, que no llene demasiado y que incluso
sea refrescante, la mejor eleccién es el pastel de frutas.

- Variedades. Tienes dos alternativas: una primera lle-
na de color que combina fresas, naranja y kiwi; y en
segundo lugar, el pastel de manzana, con base fina y
manzana laminada: es muy ligero y el favorito de los
fans de dicha fruta.

e Tartaletas. Un verdadero capricho apropiado para
cualquier ocasién: meriendas, celebraciones, postres. ..

- Variedades. Las hay de fruta variada, de manzana, de

brownie y de tarta de Santiago, sin olvidar la sara de nata.

¢ Bizcochos veganos. Nuestros clientes veganos tie-
nen a su disposicién el bizcocho clésico y con chocolate.
Esponjosos y muy sabrosos, estin elaborados sin ningtin
ingrediente de origen animal.

\/
No se ve, pero se sienfe

Es cierto que a primera vista nuestros pasteles no se di-
ferencian de otros de primera linea de pasteleria no eco-
légica, pero su elaboracién tradicional y artesana hace
que sean radicalmente distintos desde el primer mor-
disco. La causa es que no usamos grasas hidrogenadas,
ni ingredientes quimicos ni harinas con estabilizantes.
Nuestras recetas s6lo incluyen ingredientes totalmente
ecolégicos, y ello se nota al comerlos y al digerirlos.
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reportaje

Un oasis urbano
para los amantes de la
cocina v la saluo

iBienvenidos a un espacio enteramente dedicado a la alimentacién

saludable, el bienestar y el aprendizaje del equilibrio emocionall
En Terra Veritas se cocina, se opina, se escucha, se piensa, se oprende,
se rie, se disfruta, se comparte... Siempre en un ambiente Gnico, relajado

e informal. {Os esperamos!

-

-\

Sabias que, en Terra Veritas vamos mds alld de una compra saludable. Porque una alimentacion
‘ natural es mds que la comida: es una forma de pensar y de vivir en equilibrio con la naturaleza.

- -
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Los 300 m? de Terra Veritas acogen dia tras dia talleres
y cursos, showcookings, charlas, debates, conferencias,
cenas, actividades para nifios, yoga y mucho mas. Nues-
tro objetivo: ser el punto de encuentro de todos aquellos
que deseéis compartir, aprender y disfrutar sin preocupa-
ros del reloj y del bullicio, olvidando durante un tiempo
las obligaciones de la vida cotidiana. Esta temporada ten-
dremos muchas novedades. |No os perdais ningunal

Chefs, nutricionistas, apasionados de la cocina y la
divulgacién gastronémica; investigadores, doctores y
profesionales de la salud; productores, emprendedores,
pioneros en desarrollar proyectos innovadores y sosteni-
bles... Todos ellos nos visitan y comparten su pasién con
nosotros.

Los origenes

Hace ahora 8 meses estrenamos un espacio multidis-
ciplinar, lleno de luz natural y disefiado con materiales
respetuosos con el medioambiente. Firmado por el estu-
dio de interiorismo de Antonio Arola, el proyecto nacié
como respuesta a la peticién de muchos de nuestros clien-
tes de ir un paso més alld de una compra saludable. Por-
que una alimentacién natural ultrapasa la comida: es una
forma de pensar y de vivir en equilibrio con la naturaleza.

Experiencias compartidas

Durante este tiempo se han organizado cursos y de-
gustaciones, presentado libros e impartido talleres, char-
las y conferencias. Hemos trabajado multitud de formatos
y nos han visitado reconocidos profesionales y expertos
que han compartido con nosotros sus recetas de vida:

e Xevi Verdaguer, psiconeuroinmunélogo, y Nicolds
Olea, doctor en medicina y cirugfa, nos hablaron de los
téoxicos ambientales (pesticidas, plésticos, detergentes,
plasticos...) y nos dieron las claves para desintoxicarnos.

¢ Patricia Guerin, biéloga y especialista en dietotera-
pia energética, ofrecié una masterclass sobre los alimen-
tos acidos y alcalinos. Ademads, nos explicé la mejor ma-
nera de equilibrar el cuerpo tras los excesos de las fiestas.

e Xuan-Lan, la mediética profesora de yoga, presenté
su libro Mi diario de yoga e impartié una sesién especial,
durante la que reveld las claves de una practica diaria de
yoga para conseguir el equilibrio entre mente y cuerpo a
partir de su método urbano, facil y prictico.

® Consol Rodriguez, autora del blog Kijimuna's Kitchen
y formadora de alimentacién viva, present6 ante mas de 90
personas su primer libro: Raw Food Anti-aging. La cocina
de la longevidad: salud, vitalidad, consciencia y belleza.

e La nutricionista Carla Zaplana y Xevi Verdaguer
desvelaron todos los secretos de la alimentacién antiedad
y el poder de los zumos verdes, explicando qué alimentos
dan vida y cuéles nos apagan.

® Montse Bradford, experta en alimentacién natural
y energética, nos visité en dos ocasiones para hablar so-
bre los beneficios de las protefnas vegetales en el sistema
digestivo y la relacién entre la comida y las emociones.

e Mai Vives, especialista en medicina y filosoffa
oriental, sorprendié a todos con su conferencia sobre
cémo descifrar nuestro rostro para descubrir qué nece-
sitamos comer.

24 varitac

h.-_

Esta temporada no te pierdas. ..

La nueva temporada llega cargada de novedades. El
interés por la nutricién y la salud no deja de crecer y he-
mos querido responder a esa demanda de bienestar fisico
y emocional con una programacién completa, interesante
e innovadora.

¢ Encuentros con Xevi Verdaguer. El famoso psico-
neuroinmunélogo continda fiel a su cita con Terra Veritas
y nos visitara para desvelar la esencia de sus teorfas.

e Pop-Up Restaurant. Una oportunidad tnica de
compartir una cena antiaging con Consol Rodriguez, de
Kijimuna's Kitchen. La autora de Raw Food Anti-aging
elaborard un completo y sorprendente menu antiedad para
20 personas y se sentara con ellas a la mesa para compartir
esta innovadora experiencia. (Cudndo? El miércoles 15 de
junio y el sdbado 8 de julio.

¢ Detox day. De la mano de la popular coach nutri-
cional Nuria Roura compartiremos un dia muy especial
donde descubriremos cémo depurar cuerpo, mente y
alma. Charlaremos, practicaremos yoga y mindfulness,
cocinaremos y compartiremos una comida con un com-
pleto ment SEN en clave detox. ({Cudndo? El sibado 21
de mayo.

® Yoga con Strala. Con la visita de Tara Stiles (con-
siderada una rebelde del yoga) para presentar su ultima
obra, “Make your own rules cookbook”, inauguramos una
colaboracién permanente con el centro internacional de
Yoga Strala. Un yoga apto para todos los ptblicos que

= Sant
Aniol
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El agua de Sant Aniol es Unica porque nace del epicentro de los volcanes
de la Garrotxa. Un agua con caracter que a través de su filtro de lava
sedimentada y rocas milenarias recoge la esencia de la naturaleza
volcanica, dotandola de un espiritu Gnico, un espiritu velcanico.
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rompe con las técnicas tradicionales y propone un estilo
propio. (Cudndo? A partir del mes de junio. O S e aS

e Talleres de cocina. La nutricionista Cristina Man-

yer explicard todos los secretos de sus recetas llenas de D o Q Priorat

color y vitalidad. (Cudndo? El jueves 2 de junio (Zumos y L, .
batidos) y el sébado 18 de junio (Patés vegetales). ECOIOgICO

® Monogréficos de técnicas culinarias. La ecochef . . > . ofer
Mireia Anglada nos ensefiard todos los trucos y técnicas BIOdInamICO J- n
para convertirnos en auténticos chefs. (Cudndo? El lunes 4
de julio y el martes 5 de julio.

o \17 R .- 7 . 7
»>Quién es quiéne

Nos han acompafiado en esta aventura desde el
primer dfa y de manera regular comparten todo su
saber y experiencia con quienes vienen a Terra Ve-
ritas. Apasionados de la alimentacién ecolégica y
saludable, nos presentan ellos mismos sus nuevos
Proyectos. ¢ Cursos. El objetivo de los cursos es ensefiar recetas
para que nuestra alimentacién diaria esté llena de produc- —
tos naturales, sanos y ecolégicos sin esfuerzo:

- Recetas 100% vegetales para tu dia a dia. Laura Bengochea,

de “Mi Taller de Bienestar”, organizara talleres practi-

cos para que sea mas facil y divertido organizarse en

¢ Mireia Anglada, cocinera de profesién y experta
en nutricién. He estudiado medicina china, naturo-
patfa y alimentacién natural y energética. He tra-

|
J

bajado con los mejores cocineros del mundo como . . L _
' ; casa siguiendo una alimentacién totalmente vegetal y e

saludable. (Cudndo? Todos los martes de junio.
- Cocinas del mundo en clave saludable. Un viaje culinario
guiado por Lucia Gémez, de “Cocinando el Cambio”.
Lucia nos presentara la versién vegetal de varios platos
tradicionales de la India, Vietnam o Marruecos. (Cudndo?
El lunes 18 de julio y el martes 19 de julio.

formadora en técnicas de vanguardia.

Mi nueva propuesta es. .. Este verano organizaré talle-

res participativos con cena incluida. El objetivo es
ensefiar trucos de alta gastronomfa para organizar
cenas inolvidables entre amigos. {Cudndo? Los dfas
30 de junio y 14 de julio.

® Mai Vives, consultora de nutricién y salud espe-
cializada en alimentacién y cocina energética. Me
formé en la Koushi Foundation en medicina y fi-
losofia oriental, nutricién y cocina energética.
Actualmente escribo para la revista Veritas y soy
consultora in-house de [+D+i en Nutrition et Santé.
Mi nueva propuesta es... Hacer del mediodia un mo-
mento muy saludable mediante un taller con pocas
personas para cocinar todos juntos y compartir una
comida 100% ecolégica y sana. (Cudndo? Dos vier-
nes al mes.

® Gabor Smit, técnico superior en dietética y nutri-
cién, naturépata y reeducador alimentario. Durante
afios ensefié cocina terapéutica en el IFPS Roger de
Lldria. Actualmente soy formador interno en Veri-
tas e imparto charlas y talleres desde los inicios de
Terra Veritas.

[
Mi nueva propuesta es. .. Explicar cémo alimentarnos
cuidando la salud mientras cocinamos todos juntos,
para aprender de forma Itdica y practica los trucos
para comer bien sin demasiadas complicaciones.
{Cudndo? Dos miércoles al mes en horario de ma-
fianas.
d‘f

| §
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Y a la vuelta del verano...

Tras las vacaciones nos esperan muchas mas
sorpresas y nuevos formatos: ciclos de con-
ferencias, cursos de nutricion y alimentacion
terapéutica, actividades para ninos, clases de
cocina en inglés y francés...

Puedes consultar las fechas y los precios en la
pagina web terraveritas.es

i Recuerda! EL 17 de septiembre celebraremos
nuestro primer aniversario. Reserva el dia en
tu agenda, porque va a ser una jornada muy
especial...

RESERVA en www.terraveritas.es

terra. C/ Diputacié, 239-247
varil 1'9 Q  Barcelona
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Siente la energial

En primavera los campos rebosan de color, las ’olonfos florecen y

nuestro entorno se llena de energia. Es, pues, e

momento perfecto

para depurar, limpiar y desintoxicar uno de los érganos mas impor-
tantes del cuerpo: el higado. Al hacerlo no sélo nos sentiremos mas
ligeros, sino que fambién ganaremos en salud y vitalidad.

En Oriente se dice que estar en salud es estar en armo-
nfa con el medio cambiante y que la capacidad de adapta-
cién a las transformaciones propias de la naturaleza es la
mejor forma de proteger las leyes de crecimiento y desa-
rrollo. Los pueblos de la antigiiedad lo sabfan y se alimen-
taban para estar en equilibrio con el entorno y el clima en
el que vivian.

Por tanto, para estar en salud debemos buscar el equi-
librio, y eso sélo lo lograremos flexibilizando nuestra dieta
y adaptdndola a cada una de las estaciones del afio. Asf ve-
mos que la primavera es la época en la que los seres vivos
nacen, las plantas se despiertan, los brotes germinan... Es
un perfodo de apertura tras el recogimiento del invierno.
Cuando llega el verano la naturaleza se encuentran en su
méaximo esplendor, mientras que los meses otofiales dan
paso a una etapa de quietud y concentracién de la energia
hacia el interior. Y el invierno constituye una fase de acu-
mulacién y almacenamiento energético.

limpieza de primavera

La primavera es, pues, el momento adecuado para
depurar y eliminar las toxinas acumuladas durante el in-
vierno, cuando solemos comer de manera mas fuerte de
lo habitual. De no realizar esta limpieza, nos costard mas
adaptarnos a la nueva estacién.

Durante el proceso depurativo el 6rgano més activo es
el higado, por lo que debemos estar atentos a los signos que
indican su sobreesfuerzo de trabajo o mal funcionamiento.
Algunos de dichos signos son: rostro amarillento-verdoso,
alteraciones digestivas (estrefiimiento, hinchazén de vien-
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tre después de las comidas, intolerancias, nauseas, falta de
apetito), tensién, dolores musculares, cansancio, trastor-
nos circulatorios (varices, pesadez de piernas), problemas
oculares (lagrimeo, conjuntivitis, fotofobia), ufias a capas,
seborrea, caspa, picor, estornudos, mucosidad, rinitis, si-
nusitis, dermatitis, urticaria, cefaleas, tensién emocional,
mal humor, genio incontrolado e impaciencia.

Decalogo para depurar el higado

El trabajo continuo del higado a causa de la ingesta
de alimentos que lo saturan y de sustancias téxicas (como
los medicamentos) puede agotarlo y reducir su capacidad
para limpiar la sangre. Para ayudarle es recomendable al-
gln ayuno ligero (siempre que no haya signos de debili-
dad) y una dieta de descongestién hepética que acompa-
flaremos de alimentos ecolégicos y cocciones suaves. Si,
por el contrario, se sigue con la alimentacién tipica del
invierno, al cabo de unas semanas apareceréan indicios de
pesadez y malestar general.

1. Plantas desintoxicantes. Ha llegado la hora de ha-
cer una buena limpieza con plantas de primavera: boldo,
diente de leén, cardo mariano, alcachofa, rdbano negro,
achicoria y ortiga verde. Sin olvidar tomar varias tazas al
dia de un caldo elaborado a base de cebolla, zanahoria,
col, alcachofa y alga wakame.

2. Abundancia de liquidos. Es importante beber agua
suficiente y acompafiarla de zumos de frutas y verduras.

3. Verduras, legumbres y algas. Hay que aumentar el
consumo de verduras frescas verdes (puerro, apio, col ver-

Sabias que, conviene acompaiiar la depuracion fisica con técnicas de relajacién,

meditacién y pensamiento positivo.




de, acelgas, escarola, endibia, berros, cebollino, alcacho-
fa), alimentos ricos en clorofila (té verde, algas espirulina
y chlorella) y legumbres (soja verde, guisantes).

4. Sabores acidos. Este gusto tonifica, depura y ac-
tiva el higado de forma instantdnea y estd presente en el
vinagre, los limones, las ciruelas umeboshi y los fermenta-
dos (chucrut y pickles). Se recomienda tomar en ayunas y
poco a poco un vaso de agua templada con medio limén
exprimido.

5. Cereales. Incorpora a la dieta cebada, quinoa, arroz
integral, cuscds, pasta de trigo, etc.

9. Ejercicio al aire libre. El deporte ayuda a fortalecer
y relajar los musculos, los tendones y las articulaciones, a
la vez que mejora los problemas de circulacién.

10. Mens sana in corpore sano. Es el momento ideal para
eliminar las impurezas de la mente, desarrollar la creatividad
y comenzar nuevos proyectos. Por ello, conviene acompafiar
la depuracién fisica con técnicas de relajacién, meditacién
y pensamiento positivo. A la vez, también debemos revisar
el estado de ojos, ufias y tendones: es el momento propicio
para curarlos, ya que son el higado y la vesicula biliar quienes
controlan estas partes del cuerpo y que nos avisan si hay de-

\ 6. Germinados. Son alimentos de naturaleza fresca ficiencias en alguno de los citados érganos.
s § que estimulan la energfa ascendente, que refresca y mejora
4 el funcionamiento del higado. Mai Vives @ @
] 7. Menos grasas y proteinas. Resulta fundamental re- Consultora de nutricién y salud @
’ ducir la ingesta de alimentos grasos y proteicos (embuti- P—

dos, fritos), azicar, reposterfa y harinas refinadas. Una de
las funciones hepéticas es fabricar la bilis, que almacena la
vesicula y es esencial para metabolizar las grasas y ayudar
a su digestién. Asi, un exceso de estos alimentos es perju-
dicial y eleva los niveles de colesterol.

8. Cocciones ligeras. En general la cocina primave-
ral es més suave que la invernal, con cocciones rapidas
y usando menos calor. Las mejores son el escaldado, el
salteado y el vapor, en detrimento de la olla a presién, el
horno y las frituras largas.

1.Chucrut. Natursoy

2.Cus cus de cebada. El Granero
3.Quinoa. Quinoa Redl

4 Arroz integral. Ecobasics
5.Umeboshi. Biocop

DETINAPON

g e Vi - W N LA VIDA ES
iUNAAMPLIASE.E;:E'INDE SABORES BIO, ' | - |Vl ROCK & RO LL

CON UN PRECIO ACCESSIBLE!

DE'-TTJNA'EIO T

AT,

F o -

WWW.DESTINATION-BIO.COM Gl B0l BN RS N RIS SR S R,




novedades

Esta primavera. .
jinfusiones helodas!

La marca Bos nos acerca un surtido de infusiones
elaboradas con rooibos. Sin teina, altamente digesti-
vas y con propiedades antioxidantes. Elige la variedad
que prefieras: frutos rojos, limén o lima y jengibre.

ICE-TEA
LEMOMN

En casa los comemos con olegria. porque

son considerados wno. superfrudos
mﬂmﬂaﬁu‘fwﬂdmﬂu,mnw
melodonino. que ayuda. o. regqular los ritmos

del suefo, oypudan en lo. prevencitn de b pérdida.
de memoria.... Iy son buenisimasl
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Solares Alga Maris

Te presentamos esta gama de solares, que utiliza como
base alga gorria y filtros 100% minerales. El alga gorria
aporta un doble beneficio a nuestra piel: prevencién y
proteccién. Por su parte, los filtros minerales son de origen
natural y reflejan la luz del sol, impidiendo su absorcién.

Ademds, tienen buena tolerancia cutdnea, su efecto es inme-

diato, son resistentes al agua y no la contaminan.

En nuestras tiendas encontrarés el espray de cara y
cuerpo FPS30 y FPS50, la crema para nifios y bebés, y la
locién after sun.
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<ammm. Nuevo gomasio Veritas

Introducimos en nuestro surtido el gomasio marca Veritas, que te supondrd un 15%
de ahorro.

El gomasio es un condimento elaborado a partir de semillas de sésamo tostado y sal.
Contiene proteinas, minerales y vitaminas del grupo B. Es muy rico en calcio y tiene
propiedades antioxidantes. También alcaliniza la sangre y fortalece el cuerpo, ademas de
regular el colesterol y el trénsito intestinal.

Barritas crujientes

Barritas de sésamo, calabaza y frutos secos.

Novedad: iabdn de coco
v dentfifrico de mento o o g0 T

Las de sésamo son ideales para reforzar los
huesos, las de calabaza protegen la préstata y
mejoran la piel, las ufias y el cabello, y las de
frutos secos son ricas en minerales. Todas ellas

Ampliamos la gama de cosméticos
ecolégicos Viridis con el jabén de
tocador, elaborado a base de jabén de
coco con aceite esencial de bergamota, estan endulzadas con sirope de arroz, carac-
y con el dentifrico de menta, ideal para terizado por su sabor neutro y su bajo indice

proteger encias, prevenir caries, eli- glucémico.

minar la placa y garantizar un aliento
fresco.

e B w' Jdmnmﬁmlb:. |
mam o s

iS-eg.lm que distrutoréis de ello. fodo el afiol
Gloria Vives Xiol
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Andrea Zabala Mari
Voy a cuidar de tu alimentacion.
Nutricionista

Consejos para mejorar

a circulacién

Cansancio, piernas pesadas, venas dilatadas, refencion de liquidos. ..

Los sinftomas de la mala circulacién se intensifican con el buen tiempo y
pueden llegar a ser muy molestos. Para aliviar esta situacién es fundamental
hacer ejercicio regularmente e incluir en la dieta alimentos ricos en fibra,

potasio y antioxidantes.

Con la llegada del calor son muchas las personas que
notan las clasicas sefiales de la insuficiencia venosa: pesa-
dez y dolor de piernas, sensacién de tirantez en la piel,
hinchazén de tobillos y pies y aparicién de arafias vascu-
lares e incluso varices. Estas tltimas son venas hinchadas,
a menudo dolorosas, debido a que la sangre ejerce més
presién sobre ellas, lo que puede desencadenar complica-
ciones graves como la trombosis. Por ello es importante
hacer lo posible por mejorar la circulacién.

Muchos casos de problemas circulatorios estdn re-
lacionados con una vida sedentaria o malos hébitos de
alimentacién. Por ejemplo, seguir una dieta baja en nu-
trientes o en fibra, beber poca agua, tomar demasiada sal,
tener el colesterol alto o fumar, aunque la causa también
ser genética u hormonal. Asi, las embarazadas suelen tener
mala circulacién debido a la presién que ejerce el peso del
ttero y que dificulta el retorno venoso.

Descubre qué alimentos te ayudan

Si bien no hay alimentos que tienen una accién directa
sobre la circulacién sanguinea si los hay que pueden me-
jorarla o empeorarla.

e Fibra. Los alimentos ricos en fibra favorecen la eli-
minacién de colesterol y triglicéridos, lo que contribuye

34 varitac

a que dichas grasas no se acumulen en las arterias. Ello fa-

vorece el retorno venoso y evita la formacién de trombos.
Se encuentra en... Frutos secos, verduras, frutas, legum-
bres y cereales integrales.

® Potasio. Es un mineral que tiene la capacidad de eli-
minar agua y regular la cantidad de la misma en las células,
por lo que es beneficioso para combatir la retencién de
liquidos y tratar las piernas hinchadas.

Se encuentra en... Legumbres (alubias, soja), verduras

(coles, zanahorias, canénigos, acelgas), frutos secos,

frutas (platano), pescado azul (sardina, salmén), carnes

rojas, pollo y pavo.

® Antioxidantes. Son ideales para proteger los vasos
sanguineos y mantenerlos en estado 6ptimo.

Se encuentran en. .. Tomates, aguacates, frutos rojos, uvas,

citricos ricos en vitamina C y verduras (espinacas, bréco-

li, col). Es importante que sean de cultivo ecolégico para

que conserven todas sus propiedades intactas.

¢ Grasas insaturadas. Actdan como anticoagulantes
disminuyendo la viscosidad de la sangre.

Se encuentran en... Aceites de semillas, frutos secos y

pescados azules.

¢ Ajo. Mencién aparte merece este imprescindible y
sabroso alimento. De reconocidas propiedades curativas,
varios estudios médicos han demostrado sus beneficios
antioxidantes y su capacidad para combatir los radicales
libres. Ademas, equilibra los niveles de colesterol malo y
baja la tensién arterial.

¢ Alimentos medicinales. El jengibre es un analgésico
natural que reduce el dolor y la inflamacién, a la vez que
favorece la flexibilidad de venas y arterias. Y la crcuma es
una especia muy utilizada en la India a la que se atribuyen
propiedades antiinflamatorias, antioxidantes y antisépti-
cas, que ayudan a fluidificar la sangre.

Buenas COSTUmbreS
Ademas de repasar nuestra alimentacién es recomen-
dable afiadir a la rutina de cada dfa los siguientes hébitos:

¢ Descansa con las piernas en alto. Cuando llegues a
casa después del trabajo timbate boca arriba y ponte un
cojin o una almohada bajo los tobillos durante un cuarto
de hora como minimo.

e Usa ropa holgada. Procura no llevar prendas dema-
siado estrechas o ajustadas.

¢ Ten cuidado con el sol. Intenta no exponer las pier-
nas a altas temperaturas cuando tomes el sol.

e Evita el sobrepeso. Un exceso de peso puede pre-
disponer a una mala circulacién.

¢ Bebe lo suficiente. Debes tomar de 1,5 a 2 litros de
agua a diario para favorecer la hidratacién y el drenaje.

¢ No tomes demasiada sal. Este condimento es rico en
sodio y su abuso puede provocar un aumento de retencién
de liquidos y una subida de la tensién arterial.

¢ Practica algtin deporte. Haz ejercicio de manera
regular y, a poder ser, camina por la orilla del mar porque
activa de inmediato la circulacién.

* Masajes ascendentes. Otra buena idea es hacerse
un masaje empezando por los pies y subiendo lentamente
hasta llegar a los muslos.

® Duchas de agua fria. Cuando te duches alterna cho-
rros de agua fria y caliente en las piernas.

1. Sardinas. Veritas
2. Avellana natural. Biocomercio

PLACER

Cuando nuestro maestros del cereal

elaboran el Krunchy de Chocolate,
el aire se impregna de un maravilloso aroma

a exquisito chocolate organico.

Es un aroma delicioso que le arranca

una sonrisa a cualquiera.
Lo podras comprobar por ti mismo cuando
disfrutes de los crujientes copos
en el desayuno.

GBI
barnhouse
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técnicas

de cocina

A ~

L o
V Mireia Anglada
]L\\ Cocinera profesional # mireiaanglada.com

Quinoa:
5cOMO COC narla?

Alcanzé su méxima fama cuando se erigié como un alimento fundamental para
los astronautas, vy actualmente estd considerada un superalimento. La quinoa
tiene un sinfin de posibilidades en la cocina y su sabor delicado combina tanto
con ingredientes dulces como salados. Una vez cocida, los granos quedan
sueltos vy brillantes y su original forma personaliza cualquier receta.

| 1 - '_,.;. -
#_....r - >

-

Sabias que, al principio puede resultar un poco amarga, un regusto que se neutraliza si se combina con un
- toque citrico.
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La quinoa es un pseudocereal ideal para introducir en
la dieta cotidiana. Es rica en aminoécidos esenciales, tiene
un alto valor proteico, es buena para las articulaciones y
repara el intestino dafiado. Asimismo aporta apreciables
cantidades de vitaminas C, E, B1, B2, B3 y 4cido félico,
y si se compara con otros cereales (trigo, arroz, cebada,
avena) contiene mds cantidad de minerales, como calcio,
magnesio, fésforo, potasio y hierro, fibra y vitamina E.

Pero no sélo es buena por lo que tiene, sino también
por lo que no tiene: ni colesterol ni acido oxélico, lo que
va muy bien para equilibrar los niveles de colesterol en
sangre y evitar que se formen oxalatos, que evitarian que
sus minerales se absorbieran en su totalidad. Y al no con-
tener gluten es apta para celfacos.

Introducirla en la alimentacién es muy sencillo, ya que
se puede comprar en muchos formatos: granos crudos, co-
pos, muesli, bebida vegetal... Combina tanto con sabores
dulces como salados, y si se mezcla con melaza y choco-
late podemos obtener unas deliciosas barritas energéticas.

e Cereales inflados. Son perfectos para desayunar con
frutos secos, frutas desecadas y bebida vegetal. Si te gusta
tomar cereales por la mafiana, lo mejor es la quinoa en for-
ma de grano (previamente cocido). También queda muy
bien en forma de crumble o como base de pasteles, como
una tarta tatin de manzana elaborada mezclando copos y
quinoa inflada.

e Copos y purés. En este caso la opcién més adecuada
son los copos, cuya coccién es més rapida.

® Recetas cotidianas. No dudes en incorporar la qui-
noa en sustitucién de otros cereales en platos tradiciona-
les, porque se adapta muy bien a cualquier elaboracién fria
(ensaladas) o caliente. También se puede cocer en la sartén
en lugar del arroz: después de limpiarla se pasa por la sar-
tén en seco (sin aceite) para que quede bien suelta, la reti-
ras, haces el sofrito y sigues los pasos de la receta. Afiade
un poco de clircuma para incrementar sus propiedades vy,
si es posible, también una pizca de pimienta.

Cocinar la quinoa es muy facil, pero antes se debe lavar
por decantacién hasta que el agua salga clara. Otra forma es
ponerla en un colador e ir pasando agua hasta que quede bien
limpia. Lo habitual es hervirla con agua, pero también se pue-
de hacer con bebidas vegetales, y el resultado es espectacular.

= " -

. Para ob
una quinoa totalmente suelta se necesita una medida de
quinoa y media de agua. Si el objetivo es una textura mas
pegajosa (como para hacer croquetas) pon una medida de
quinoa y dos vasos de agua. Finalmente, en caso de querer

agua fria y un poco de sal maMa no roN

hacer una crema necesitas entre 6 y 8 medidas de agua por
cada medida de quinoa.

Deja que hierva 5 minutos a fuego medio, reduce el
fuego al minimo y tapa. Es importante taparla para evitar
que pierda agua a través del vapor y quede cruda.

Entre 15 y 20 minutos después el agua se habra
evaporado completamente. Retira del fuego y deja repo-
sar 5 minutos antes de verter en un recipiente de vidrio o
cerdmica. Para hacer croquetas es mejor manipularlas en
caliente, porque una vez la quinoa estd frfa resulta mas
dificil de compactar.

Ya est lista para consumir o conservar en la nevera,
donde puede aguantar hasta 3 dias en un recipiente her-
mético de cristal. No se debe guardar nunca acompafada
de vegetales, ya que fermentan antes que el cereal. Por
tanto, es preferible afiadir las verduras justo antes de co-

mer para aprovechar al mdximo sus propiedades.

Quinoa. El Granero

Quinoa hinchada. El Granero

Bebida de quinoa y arroz. Quinua Real
Quinoa. Veritas

Quinoa. Quinua Real

Barrita de quinoa. Quinua Real
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0 propdsito

hoy nos ocupamos de la mujer y de macrobioética

de...

Alimenta tu piel desde dentro

Una piel bonita transmite salud, juventud y belleza. Sin embargo, no es solo
un envoltorio, es un érgano en constante renovacién que tiene funciones tan
importantes como la regulacion de la temperatura corporal, la eliminacion
de toxinas o la proteccion frente a las agresiones externas.

El estrés, el exceso de sol o una alimentacién desequi-
librada son factores que afectan (y mucho) al estado de
la piel. La primera solucién suele ser aplicar un producto
cosmético que repare el dafio, pero el aspecto de la dermis
no sélo depende de los cuidados externos. Una dieta rica,
variada y equilibrada es primordial para tener un aspec-
to sano y radiante, y el primer paso es desterrar habitos
perjudiciales como el tabaco, el alcohol o los ambientes
contaminados.

Nutrientes que ayudan

Por supuesto, es esencial reducir o evitar por completo
aquellos alimentos que la deterioran. Hablamos de los ali-
mentos procesados, los hidratos de carbono refinados y los
aztcares simples (que dafian el coldgeno). Igualmente, es pre-
ciso restringir al maximo las grasas animales que contienen
grasas saturadas: embutidos, carnes rojas, lacteos grasos.

e Agua. Es el nutricosmético por excelencia y, desde
luego, el mas econémico. Es importante tomar un minimo
de un litro y medio a diario, ademés de la que contienen
los propios alimentos. El agua marina aporta un plus de
minerales esenciales y alcaliniza el organismo.

® Proteinas. Es el principal componente del coldgeno
y la elastina, los responsables de dar fuerza y elasticidad a
la dermis. Por tanto, hay que comer alimentos proteicos de
origen animal (carnes magras, pescado azul, huevos) y/o
vegetal (legumbres, cereales, semillas, frutos secos).

e Grasas saludables. Los dcidos grasos esenciales son
fundamentales para el buen estado de la piel, y cuando
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faltan en la dieta puede aparecer sequedad, tendencia a
tener eccemas y dificultad en cicatrizar. Toma de manera
regular frutos secos (como las nueces) y aceites de semillas
(sésamo, cdfiamo, linaza, oliva).

¢ Antioxidantes. Presentes en frutas y verduras, neu-
tralizan la accién de los radicales libres y retrasan el enve-
jecimiento prematuro. La vitamina C y los betacarotenos
de los vegetales anaranjados (provitamina A) ayudan a la
renovacién celular y son imprescindibles para la forma-
cién del coldgeno.

1. Agua. Sant Aniol

2. Aceite de lino. Natursoy

3. Semillas de girasol. Ecobasics

4. Garbanzos cocidos. Casa Amella
5. Aceite de caiiamo. Natursoy

Del fondo del mar a la meso

El consumo regular de algas es fundamental en la dieta macrobidtica
debido a su riqueza en minerales, vitaminas, fibra y profeina vegetal.
Ademas, confieren un toque oriental y un aire de frescor marino a tus platos.
Y si son frescas, jtodavia mejor!

Contienen entre diez y veinte veces mas minerales
que muchas de las verduras terrestres. Por ejemplo, los
espaguetis de mar son especialmente ricos en hierro (con-
tienen unos 60 mg por 100 g) y poseen vitamina C, lo
que facilita su absorcién. Otros minerales presentes en las
mismas son calcio, potasio y fésforo, y también aportan
oligoelementos como zinc, yodo y selenio.

Otro punto a su favor es que son alcalinizantes y re-
fuerzan el sistema inmunitario. Su contenido en 4cido al-
ginico (la sustancia pegajosa que sujeta sus células y les
permite vivir entre corrientes maritimas) es el responsable
de que tengan propiedades desintoxicantes y faciliten la
expulsién de téxicos y metales pesados del organismo. Las
algas kombu y cochayuyo son una gran fuente de dicho
dcido.

Anade algas frescas a tus recefas

La regla bésica para cocinar es usarlas en poca can-
tidad, ya que se trata de un alimento muy concentrado
(principalmente en yodo) que cunde mucho. De ahi la
ventaja de consumirlas frescas, ya que la concentracién de &
nutrientes queda més diluida por el aporte de agua. Ten
presente que para obtener un kilo de algas secas se necesi-
tan entre 3y 4 kilos de frescas.

Con ellas se pueden preparar infinidad de platos: en-
saladas, arroces, escabeches, salteados, alifios... Las si-
guientes son algunas de las variedades mis comunes que
se encuentran frescas.

e Wakame. Aporta calcio, potasio y vitaminas By C.
Combina muy bien con vegetales cocinados, ensaladas,
pestos o patés.

e Kombu. Es la que contiene més yodo. Se usa en po-
tajes, sopas y en especial para preparar el dashi (el caldo
base de la cocina japonesa) y el seitén.

¢ Espagueti de mar. Fuente de hierro, potasio y vita-
mina C, resulta ideal para elaborar sopas, ensaladas, salsas
o como base de pasta tipo hummus.

¢ Lechuga de mar. Muy rica en sodio, calcio, yodo,
hierro, magnesio y 4cido félico (vitamina B9). Se puede
consumir al natural o escaldarla y hacer un pesto con pi-
flones para acompafiar unos fideos soba.

1. Alga kombu. Biocop
2. Alga wakame. Porfo Muifios

3. Alga kombu. Porto Muifios

Mireia Marin Antén
Dietista y experta en Nutricié




bienestar
belleza

que tiene el sol sobre el organismo.

Las radiaciones ultravioleta nos llegan dure
ser especialmente nocivas en verano al aum
Es entonces cuando la proteccién se convierte
pre sin perder de vista la necesidad de benefic

Cuando los rayos solares penetran en la dermis més
profunda acttan oxidando la melanina (lo que provoca el
bronceado) y deteriorando el colédgeno y la elastina (des-
encadenando la aparicién de manchas y arrugas). A pesar
de sus muchos detractores, el sol es necesario para nuestro
metabolismo y se aconseja tomarlo entre 10 y 15 minutos
al dfa sin proteccién. Pasado ese tiempo, es fundamental
elegir un protector adecuado segtn el tipo de piel.

¢ Es beneficioso para el cuerpo y la mente. Estimula
la sintesis de vitamina D, la vitamina que posibilita que el
calcio se fije a los huesos, previniendo la osteoporosis. Y
mejora el humor porque influye en los neurotransmisores
cerebrales responsables del estado animico.

la ofra cara de la moneda

De la misma forma que se conocen sus beneficios, tampo-
co es ningtin secreto que es uno de los principales causantes
del envejecimiento prematuro y del temido cancer de piel.
Por tanto, es preciso mantener el equilibrio: hay que tomarlo
a diario el tiempo suficiente para aprovechar sus propiedades,
pero no lo bastante como para quemarnos.

e Rayos UVA, UVB y también rayos infrarrojos.
De la radiacién solar que alcanza la superficie terrestre,

el 6,8% son ray
frarrojos (IR). Lc
(que son absorbidc
ponsables del brc
(que provocan el
los infrarrojos afe
ro y la accién de lo
¢ La intensidad
ve influenciada por
cuenta a la hora de ele
- (Dénde estds? No es ig
en la playa, ya que la r
Y a dicha radiacién ha
refleja hasta un 25% y el «
- ¢Qué hora es? Al mediodia
tra en su punto més alto, llega
radiacién ultravioleta. Por ello
lo entre las 12 de la mafiana y las
no olvides fijarte en la sombra que proy
suelo: cuanto mds corta mds posibilidad
quemadura.
- (Estd nublado? Los rayos solares tienen la capaci-
dad de atravesar las nubes y en un dia ligeramente
nublado nos pueden llegar hasta un 90% de los
mismos.

\/ , .
Filtros minerales

Establecen una barrera protectora entre el sol y
la piel y refleajan los rayos UV porque actdan
CoOmo un €espejo.

Tienen una excelente tolerancia cutinea.
No contaminan el medio acuético.

Actdan al momento de aplicarse.

Filtros fisicos

Penetran en la epidermis e interactdan con la

piel. Absorben las radiaciones UVB y UVA.

Pueden causar irritaciones en la piel.
Contaminan el medioambiente y no son biode-
gradables.

Acttan entre 20 y 30 minutos después de su
aplicacién.
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sPor qué usar un fofoprotector ecolégico?

La forma 6ptima de protegerse de los efectos nocivos
de los rayos solares es usar un protector solar. La cosmé-
tica natural, elaborada con activos vegetales ecolégicos,
ofrece fotoprotectores con vitamina E, manteca de karité
y aceites vegetales (de argan, de aguacate, de germen de
trigo, de sésamo), todos ellos ingredientes hidratantes y
antioxidantes. Por supuesto, estdn totalmente libres de
parabenes, ftalatos, fragancias artificiales, derivados del
petréleo y metales pesados. Su textura no es grasa y, a la
vez que protegen, nutren intensamente la piel.

¢ ;Cémo actdan los filtros solares? Otro punto a favor
de los protectores ecolégicos es que usan filtros solares natu-
rales (minerales o vegetales) y no quimicos. Las diferencias
entre los mismos radican tanto en su elaboracién como en
su forma de actuacién y los efectos que tienen sobre la piel.
- Minerales. Se elaboran con minerales naturales como el
6xido de zinc o el diéxido de titanio. Dichos activos son
sustancias de origen natural impermeables a los rayos so-
lares, es decir, que la reflejan y la dispersan, impidiendo
que penetre en la dermis y produzca enrojecimiento y
quemaduras. Al no absorberse, son inocuos.
- Vegetales. Preparados a base de aceites vegetales (como
el aceite de karanja), que llegan hasta la dermis y la re-
generan a nivel celular protegiendo de los dafiinos rayos
ultravioleta y previniendo el envejecimiento prematuro.
Ricos en 4cidos grasos esenciales y vitaminas, tienen un
efecto hidratante, nutritivo, reafirmante y antioxidante.
Quimicos. Son sustancias sintéticas complejas y pue-
den penetrar en la piel y ocasionar reacciones cutdneas
adversas. Cuando las radiaciones UV llegan a la dermis
provocan una reaccién fotoquimica para absorber ciertas
longitudes de onda de dichas radiaciones. Suelen ser los
mas habituales en la cosmética no ecolégica.

6. Crema Solar SPF 50+
Aloe Pura bebés. Acorelle

1. Locién solar aloe vera.

/. Crema solar nifios 50.
Alga Maris

8. Spray Solar cara y cuer

2. locién after sun aloe
vera. Aloe Pura

3. Crema solar 45. Jasén
4. Solar facial 20. Jasdn po 30. Alga Maris

5. Crema solar infantil 45. 9. Spray Solar cara y cuer-
Jasén po 50. Alga Maris

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

el
Granero

Plus

SUPRALIMENTACION

Nuevos aliados Bio
en tu alimentacion

integral’

Eel
& Plus

MERTAE RN

150 LCOUDSITD

Lot

ALTO CONTENIDO EN FIBRA
Fuente de Proteinas.

SMOOTHIE ENERGETICO

Ingredientes

« 100 g ESPINACAS

« | CUCHARADA DE KALE

« | PLATANO MEDIANO

« 3 DATILES « | CUCHARADA TAHNI
« 1/3 TAZA DE ALMENDRAS

Preparacion

Itroducir todos los ingredientes
en la licuadora y triturar muy bien
hasta gque no gueden grumos.

Mas recetas en www.elgranero.com
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Crema fria de calabacin,
anacardos y chlorella

El alga chlorella es el alimento con mayor porcentaje de clorofila del planeta

sy 4 Elaboracion:

a

Ingredientes:

1. Pon a hidratar los anacardos en la bebida de arroz un minimo de dos

e 1 litro de bebida de arroz
® 50 g de anacardos | 7 horas.
e 2 calabacines xz2 J 2. Calienta el ghee y saltea el puerro troceado hasta que esté translicido.
® 1 puerro Bebida de arroz. Monsoy Intenta que no coja color, ya que podria amargar la crema.
e Espinacas frescas 3. A continuacién, afiade los calabacines cortados en rodajas finas. Remueve
e 1 cucharada sopera de alga chlorella para que se impregnen de la grasa y cubre con la leche y los anacardos.
® Alga wakame Deja cocer y tapa (para que no se evapore el liquido) hasta que el calaba-
haradas de ghee cin esté cocido.
se e sustituir por aceite de oliva) 4., Tritura y rectifica de sal y liquido si es necesario.

5. Cuando la crema se haya enfriado afiade el alga chlorella y mezcla bien
hasta obtener un color verde intenso.
6. Sirve la crema fria con las espinacas frescas y el alga wakame, que habrés
frito previamente.
|

S o

Receta propuesta por — terra.
Mireia Anglada en \/AFItAC

e Aceite de oliva virgen extra

b
w Lk shd

-
f

4

i
-

-
*
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Hamburguesa de guinoa

Excepcional fuente de fibra, la quinoa regula el trénsito intestinal y ayuda
a reducir los niveles de colesterol y azicar en sangre.

Ingredientes:

® 1 taza de quinoa hervida

2 cucharadas de cdflamo

® 1| patata pequefia cocida
180 g de queso feta

1/2 taza de calabacin rallado
1 cucharadita de mostaza
1/2 cebolla en juliana

Un poco de pan rallado Quinoa.

Quinua Real

Elaboracion:

1. Lava bien la quinoa en abundante agua varias veces y cue- desmenuzado, las semillas de lino y la mostaza. Condimen
ce un vaso de quinoa con dos vasos de agua hasta que este ta con sal y pimienta. Afiade pan rallado para formar las
tierna (al punto, no pastosa). Cuela para quitar el exceso de hamburguesas, si fuera necesario. Presiona. Dejar enfriar al
liquido i reserva. menos 3-4 horas, o incluso toda la noche.

2. Corta las verduras y saltéalas con muy poco aceite. Sélo 4. Sirve con pan de hamburguesa tostado, mostaza, germina-

les daremos calor, no las queremos cocer. dos de alfalfa, brécol y cebolla agridulce. Para acompafiar,

3. En un bol grande mezcla la quinoa, que estard templada, salsa tdrtara y tomates rustidos a las hierbas.
con la patata cocida y chafada, las verduras, el queso feta

“Las Mulas” es un vino dedicado a esta compaiiera que nos
ayuda a conseguir un mejor equilibrio con la naturaleza y que
nos acompana incansable en caminatas a través de las
escarpadas cumbres de los Andes.

www.migueltorres.cl

MIGUEL TORRES @ Cterle
Pioneer in Chile since 1975 WL

'MIGUEL TORRES CHILE | 100% FAMILY OWNED WINERY.

VINO ORGANICO / ORGANIC WINE

F MiguelTorres Chile 9 @migueltorrescL [ @migueltorrescl

.10] oI IBLIAdoS @
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EL. GAZPACHO
ECOLOGICO
QUE SABE.
aw la proteina del hbév

valor biologico pdr)q Je contiene LOGIC,
ommooodos esenol@spl 9

Tortilla de verduras

FAST GOOD

con Sergi de Meia

Recetas saludables,
rapidas y de facil preparaciéon

Ingredientes:

e 2 huevos
Puerro e Con Aceite de Oliva Virgen Extra
Calabacin - A With Extra Virgin Olivel@il

Zanahoria

Col lombarda
Setas portobello
Acelga
Pimiento verde
Alcachofa
Orégano
Romero

Ous. Ecoparadis

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Elaboracion:

1. Corta las verduras en trozos pequefios. La cantidad de
cada una es al gusto, en funcién del tamafiao que quere-
mos que tenga la tortilla.

2. En una sartén antiadherente, saltea las verduras levemente
con aceite de oliva y sal durante 1 minuto a fuego medio.
Reserva.

3. Bate los huevos a punto de nieve en un bol, junto con las
hierbas picadas y una pizca de sal.

4. Afiade las verduras al huevo batido y vierte la mezcla en
la sartén para preparar una tortilla jugosa.

e

COMO CUIDARTE
CULTIVAR ECOLOGICO
La receta, paso a paso, MANTENER EL SABOR DE SIEMPRE

en nuestro canal YOlI .I'.



:REGALAMOS
MILES DE EUROS!

DEL VIERNES 29 DE ABRIL AL JUEVES 12 DE MAYO

(ambos incluidos) te regalamos
:2€ por cada 20€ de compral!
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Wole por 2 € del viernes 13 al jueves 26 de mayo
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ANDORRA: Bonaventura Armengol, 11 BARCELONA: Balmes, 309 - C. C. Arenas de Barcelona. Gran Via Corts Catalanes, 373-385 « C.C. Glories. Av. Diagonal, 208 + Corsega, 302 - Diputaci6, 239 « Doctor Dou, 17 * Gran de
Sant Andreu, 122  Gran Via Corts Catalanes, 539 « Gran Via Carles IIl, 55 + Mandri, 15 + Maria Aguil6, 104-106 « Maria Cubi, 7-9 + Mestre Nicolau, 19 « Pg. de Sant Joan, 144  Ptge. Senillosa, 3 * Secretari Coloma, 37 * Torrent de
I'Olla, 200 * Trav. de les Corts, 271« Via Laietana, 28 BLANES: Ses Falques, 10 CASTELLDEFELS: C. C. ec Blau GRANOLLERS: Joan Prim, 70 MANRESA: Pg. Pere Ill, 84 MAGO: Binipreu Via Ronda. Borja Moll, 39 «
Binipreu Sa Placa. Mercat del Claustre, 46 * Binipreu Menorca. C/ d'Artux. Poligon de Mad MATARG®: Nou, 27 PALMA: Placa del Comtat del Rossellé, 6 REUS: C.C. La Fira. Planta1, local 22-23 SABADELL: Vilarrubias, 1 SANT
CUGAT: Av. Liufs Companys, 31-33 SITGES: Pg. Vilafranca, 18 SOLSONA: Supermercat Llobet. Vall Fred - Ptge.Guitart VIC: Sant Fidel, 1 VILANOVA | LA GELTRU: Placa Soler i Carbonell, 14 TERRASSA: Rambla d'Egara,
215 VITORIA-GASTEIZ: Los Fueros, 13. NUEVAS APERTURAS. [BARCELONA®Passeig de’Sant Gervasiy 63 C:C La Maquinista; Passeig Potosiy 2 IBIZATAVinguda'd'Espanya, 8

. :
& shop.verifos.es f veritasecologico KJ @supermercadosveritas




