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editorial

carlota closas
responsable de Terra Veritas

Un dia en Terra Veritas

La luz inunda poco a poco el espacio a través de las
grandes ventanas que dan al jardin, que crece salvaje y se
transforma con el transcurso de las estaciones.

Durante la mafiana, apasionados de una alimentacién
y un estilo de vida saludables vienen a descubrir el espa-
cio con ganas de impartir en él una clase, un curso o una
conferencia.

Luego Terra Veritas se viste para la ocasién: ayer fue
una clase de yoga; mafiana, una conferencia; hoy, un taller
de cocina.

Lo dejamos todo listo para cuando llegues: llenamos
la nevera de frutas y verduras, decoramos la sala, dispone-
mos los materiales a entregar. ..

Ya llega el ponente para prepararse. Hoy podré dar a
conocer su historia, sus conocimientos y su experiencia.

Abrimos las puertas y llendis el espacio con vuestras
ganas de aprender, descubrir, participar y compartir.

Gracias. Gracias a todas las personas que hacéis que
Terra Veritas cobre vida cada dia. Sin vosotros esto no
serfa posible.

Cumplido el primer afio, se avecina un curso lleno de
nuevas actividades y formatos. Queremos que os sintais parte
de este proyecto, y por ello seguiremos aprendiendo y traba-
jando para ofreceros contenidos y experiencias que os llenen.

Me gustaria que cualquier idea, sugerencia o pro-
puesta que tengdis la compartierais conmigo. Me en-
contraréis cada dia aqui, trabajando mientras el sol
inunda poco a poco este espacio llamado Terra Veritas:
vuestro espacio.

www.terraveritas.es
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SU primer puré

A partir de los seis meses ya podemos introducir en la dieta de nuestros
hijos papillas y farritos. Pero no todos son iguales ni tienen la misma calidad.
»Qué caracteristicas deben tener para ser saludables y equilibrados?

El momento de introducir sélidos en la alimentacién de
los bebés es muy emocionante. Hasta ahora, el tnico ali-
mento que han recibido ha sido la leche materna o de fér-
mula, ambas faciles de digerir y de sabor agradable y dulzén.
De repente se ven introducidos en un nuevo mundo, sus sen-
tidos se enfrentan a sabores y texturas nuevas y su sistema
digestivo va a tener que lidiar con nutrientes mas comple-
jos. Segtin algunos especialistas este es un momento crucial,
donde se empiezan a configurar sus gustos y sus aversiones
y también su capacidad digestiva. Por eso es importante que
optemos por alimentos y/o productos de la méxima calidad
posible.

e Ecoldgicos, por supuesto. Aunque la legislacién
europea limita la cantidad de plaguicidas de los pro-
ductos agricolas destinados a la elaboracién de alimen-
tos infantiles, es fundamental que los primeros alimen-
tos que introducimos en la dieta de los pequefios estén
elaborados totalmente con alimentos ecolégicos, que
no contienen ningln agrotéxico ni aditivo de sintesis
quimica. Su sistema digestivo todavia es inmaduro y su
capacidad para eliminar téxicos es mucho menor que
la de un adulto.

e iCaseros o comerciales? Aunque hay tarritos comer-
ciales de excelente calidad, durante las primeras semanas es
mejor optar por purés elaborados en casa, ya que presentan
una serie de ventajas respecto a los comerciales. Empezar
con cremas caseras nos permite controlar totalmente la cali-
dad, la frescura y la coccién de los ingredientes y modificar
su textura al gusto del nifio.
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Por suerte, el mercado también proporciona tarritos y
papillas ecolégicas de alta calidad para las familias que no
tengan tiempo de preparar las suyas en casa, o para las que,
sencillamente, no quieran hacerlo. Es importante leer bien
las etiquetas para evitar la sal y el aztcar (aunque sea inte-
gral), ir variando los ingredientes (ya que la variedad nos
asegura una buena ingesta de nutrientes y una mayor tole-
rancia a distintos sabores) y evitar los productos que con-
tengan demasiados ingredientes. El paladar y la salud tam-
bién se educan, y este es el mejor momento para hacerlo.

¢ Las verduras, de una en una. Es recomendable em-
pezar por las que tienen un sabor més agradable o dulce
(como la zanahoria o la calabaza), y luego ir introduciendo
de manera progresiva hortalizas con gustos méas amargos, en
pequedias cantidades, para desarrollar su tolerancia al nuevo
sabor. Si empezamos con una papilla con pocos ingredien-
tes, los padres podemos saber cémo reacciona el sistema di-
gestivo de los bebés ante cada verdura, y a la vez determinar
qué verduras le gustan méas o menos.

¢ Todo bien cocinado. Lo mismo sucede con otros in-
gredientes, como las legumbres, los cereales, el pescado o
la carne: lo mejor es introducir primero alimentos de sabor
suave. Las legumbres y los cereales deben estar muy bien
cocinados para asegurar una digestién éptima y es primor-
dial comenzar por granos que no contengan gluten, como
el arroz.

¢ Cuidado con el aztcar y la sal. Las papillas de frutas
suelen gustar a todas las criaturas, pero hay que usarlas con
moderacién: a veces pueden causar un exceso de deposicio-

nes y si abusamos de ellas el nifio puede desarrollar una incli-
nacién excesiva por los sabores dulces, lo que puede ser un
problema cuando crezca y sienta atraccién por las chuches
o la bollerfa industrial. En lo que respecta a la sal, la mayorfa
de especialistas en alimentacién natural suelen recomendar
evitarla hasta que el pequefio comience a caminar: pueden
desarrollar tolerancia desmesurada por lo salado, lo que pue-
de conducir a problemas de salud en la época adulta por el
exceso de sal. Ademas, sus rifiones son inmaduros y les cues-
ta lidiar con la sal.

¢ Rechaza los alimentos procesados. Es mejor no hacer
caso de la publicidad que aparece en los paquetes, aunque
venga avalada por asociaciones de pediatria. Es preferible
leer bien los ingredientes para evitar sorpresas, como las gra-
sas de mala calidad (trans), galletas y otros procesados. Por
lo general contienen cantidades exageradas de aztcares afia-
didos que mejoran notablemente el sabor de los productos
pero que no son nada saludables.

1 Verduras y pollo. Babybio

2.5 ccereales sin gluten. Comme bio

3.Platano, manzana, pera i naranja. Natur Baby
4 Verduras variadas. Smileat

\/ , .
5Como evifar las

aversiones alimentarias?

El tema de las aversiones da para todo un libro, asi
que s6lo apuntaremos un par de ideas para evitar-
las en la medida de lo posible. Hay investigacio-
nes que demuestran que los bebés comen mucho
mejor cuando les da la comida un adulto agrada-
ble, paciente y relajado, que cuando lo hace uno
que es todo lo contrario.!

Ademés, un estudio hecho en 1945 sugiri6 que
los nifios captan las sefiales inconscientes que
emitimos los padres cuando los alimentamos. Sin
darnos cuenta, nuestra comunicacién no verbal les
esta diciendo si pensamos que lo que comen tiene
buen sabor o no. Si a nosotros no nos gusta y ellos
lo notan, lo mas probable es que lo prueben con
aprensién y ciertas precauciones.

Bibliografia
1. Leann L. Birch, «Generalization
of a modified food preference»,

Child Development, 52 (1981), pp.

755-758.




pequeno

Ingredientes ([para a 8 magdalenas)

* 1 taza de harina de arroz integral

e Magdalenas |
veganas sin huevo ni leche Rt

® 1/4 de taza de bebida de avellanas (tam-
bién puede ser de almendra, avena,

Llas magdalenas son un clésico en la reposteria y a los nifios les encanta arroz, coco, etc.)
. . . . . ® 6 cucharadas de sirope de agave de
mezclar sus ingredientes y amasarlos hasta conseguir la consistencia cultivo ecolégico
; : * 2 cucharadas de aceite de coco

deseodq. Hoy os proponemos una receta muy so|udo'b|§ sin hu.evo ni leche e o o
y, lo mejor, perfecta para veganos, vegetfarianos y alérgicos o infolerantes 1 cucharadita de vainilla en polvo

d. h . d " Si d d Ny f h ¢ Ralladura de limé6n
a dichos ingredientes. Sin duda, una gran opcién para que tus hijos © Sol matina fins eoolégica l=
aprendan a cocinar en casa. Horina de arroz. . it

El Granero =

Elaboracion: "iﬁ

lf 1. Empieza por precalentar el horno a unos 175-180°. Acto seguido, tritura las avellanas en la picadora hasta obtener una harina
fina. Cuando esté hecha, deja que el pequefio la ponga en un bol grande.
- i B - 2. El nifio puede pelar los platanos antes de triturarlos en la picadora, junto con la bebida de avellanas (o cualquier otra bebida

vegetal que os guste), el aceite de coco, el sirope de agave y la vainilla en polvo.

3. Una vez triturado todo, afiddelo al bol en el que habéis puesto la harina de avellanas y agrega la harina de arroz integral, la
levadura en polvo, una pizca de sal y la ralladura de un limén.

4. Ha llegado la hora de amasar y el pequefio debe mezclarlo todo muy bien hasta que los ingredientes se integren. Después de
rellenar los moldes de magdalenas con la masa, colécalos en el horno durante unos 20 minutos, més o menos.

5. Pasado este tiempo, comprueba que estén bien hechas pinchandolas con un palito (tiene que salir limpio y seco) y deja que
se enfrien.

WHOLE EARTH.

BT - TE- L AATH GOBAE 3

iEL REFRESCO MAS SALUDABLE!
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a los refrescos convencionales

Receta
propuesta por
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comer
para ser

mejores

Adam Martin
Mdster en nutricion y salud
# www.barcelonabealthy.com

Cocinar, clave para
una dieta saludable

Siempre que hablamos de comida saludable solemos referiros a raciones,
calorias o nutrientes, pero casi nunca mencionamos la importancia que tiene
cocinar: un acto fundamental para seguir una dieta sana y conectar més y

mejor con nuestro enforno.

Hace algunos afios, en mi libro Comer para ser mejores,
escribi que la cocina es como el sexo: a todos nos gusta, pero no
lo practicamos tanto como quisiéramos. Me permito autopla-
giarme para retomar el tema y explicar el papel fundamental que
tiene el cocinar en una dieta saludable y cémo nos puede ayudar
a tener una relacién distinta y mejor con nuestro entorno.

sUn acfo extravagante?

No hace tanto los conocimientos culinarios se transmitfan
de madres a hijas (vamos a ignorar el machismo inherente al
método; eran otros tiempos). No se trataba sélo de un sistema
para transmitir conocimientos porque si, como quien le pasa
una receta de un muffin a su vecina, sino que era basicamente
una cuestién de supervivencia. Algo tan mundano como saber
hacer pan, conservas o un potaje con apenas dos ingredientes
podia significar la diferencia entre sobrevivir o no.

Hoy en dia las cosas han cambiado y nadie se va a morir
de hambre por no saber preparar un plato, pero la cadena de
transmisién se ha roto y nadie ha cogido el testigo. El arte
de cocinar se esté perdiendo. La prueba de ello es la proli-
feracién de programas de cocina que hay en la televisién:
nos atraen tanto porque nos parecen exéticos y sorprenden-
tes, y si los miramos es porque en ellos se muestra algo que

s varitac

nos parece excepcional, poco comtn. Nunca tanta gente ha
comprado tantos libros de recetas y nunca tanta gente ha
cocinado tan poco.

Bueno, ly qué pasa si nos olvidamos de cocinar? Total,
en cualquier supermercado hay cientos de productos que nos
pueden sacar del apuro, cada comida del dfa y cada dfa del
afio, (no? Este argumento es esencialmente cierto, pero es
que la cocina es muchisimo més que un simple sistema para
procurarse combustible para ir tirando: nos permite contro-
lar la calidad de los productos que ingerimos, su coccién y
por lo tanto los nutrientes, por no hablar de una larga lista de
virtudes que no tengo tiempo de desarrollar en profundidad.

Sé humano, cocina

El acto de cocinar es un acto intrinseco a nuestra especie,
ya que atina en un solo proceso las mejores caracteristicas del
ser humano: es el resultado de un acto colectivo que, a lo largo
de la historia, ha cohesionado culturas y sociedades enteras. Lo
sigue haciendo, pero cada vez menos: es uno de los problemas
de la globalizacién. Cocinar, como dice el primat6logo Richard
Wrangham en su libro Catching Fire, es lo que nos diferencia
como especie de otros animales, por lo tanto es lo que defi-
ne nuestra humanidad: ha sido fundamental para sobrevivir y

Sabias que, los estudios apuntan que en las familias en las que se tiene la costumbre de cocinar la prevalen-
cia de obesidad es mucho menor




consolidar nuestra inteligencia y cada vez que recalentamos el analfabeto culinario, porque explicar a los alumnos cuatro no- \ I

contenido de un paquete de comida preparada en vez de hervir ciones bésicas de nutricién y alimentacién sana sin ensefiarlos a \/e N TO |O S
unas zanahorias, por poner un ejemplo, estamos renunciando a cocinar es como intentar que aprendan a conducir sin meterse
una parte esencial de nosotros mismos. en un coche. Pero, claro, ensefiar una habilidad como cocinar de hgcer |O com pr(]

Ademés, y perdonad mi atrevimiento, no ser capaz de nos parece algo antiguo, como tejer o hacer bricolaje. A nadie
prepararse ni un huevo frito deberfa ser considerado como se le ocurrirfa apuntar a su hijo a una extraescolar de cocina. Antes de meterse en la cocina es fundamental ir a
un tipo de analfabetismo, como no saber hacer una suma o El Kumon mola més; mola mds aprender a hacer 50 divisiones comprar los alimentos, un hecho aparentemente
no saber leer. Es una habilidad que todos deberiamos tener. en 60 segundos que aprender una habilidad fundamental para simple que tiene muchas ventajas. En cambio, cuan-
La industria alimentaria presiona (con mucho éxito, por cier- nuestro organismo. do comemos un alimento precocinado, lo tnico que
to) desde los afios cincuenta del siglo pasado para alejarnos Después del “no sé hacerlo”, el “no tengo tiempo” es otra de aprendemos es a abrir un paquete de plastico. Y, para
de la cocina, esgrimiendo un atractivo argumento: {para qué las razones que esgrimimos para evitar volver a los fogones, y qué engafiarnos, no siempre lo hacemos con éxito.
va usted a perder tiempo si nosotros lo podemos hacer por suele ser bastante cierta. {Quién tiene tiempo de meterse en fae- N 1 id |

. . . R L. 0s conecta con la comida, porqu€ comprar €n €

usted? Los productos precocinados de calidad son un exce- na, con lo ajetreados que vamos todos? Y, sin embargo, vivimos

sitio adecuado nos proporciona un relato sobre cada

en un pais que se pasa una media de cuatro horas diarias delan- ) ) ) i
alimento. Aprendemos de dénde viene, cémo ha cre-

te del televisor. Quizas no sea una cuestién de tiempo, sino de

lente aliado para un dia puntual, un salvavidas para cuando
naufragamos, pero (quién quiere pasarse la vida flotando so-

bre un salvavidas si puede navegar en un barco de verdad? prioridades. Alimentarse bien no es una preferencia, porque la cido, cémo ha llegado hasta la tienda... Y todo esto
Dicho de otro modo: dejar los productos empaquetados y mayoria de nosotros desconocemos la profunda relacién que nos permite tomar decisiones mejores para nuestro
volver a cocinar puede mejorar radicalmente nuestra salud. . hay entre la comida y el bienestar fisico y también emocional. entorno y nuestra salud.
‘ . . . = ][ 7 Otra de las razones es que nos da pereza, pero creo que ® Promueve las economias locales, como sucede con
/\/\€|OFO la salud: lo dice la ciencia /\/\QS INTOrMaAacion la pereza sélo esconde inseguridad, una consecuencia inevi- los alimentos de proximidad.
Muchos estudios apuntan que saber cocinar esté relaciona- e table de no tener los conocimientos necesarios. Hay que

® Somos conscientes de los ritmos de la naturaleza y
la realidad. Me refiero a los alimentos de temporada:
aprendemos que hay cerezas porque es verano pero

perder el miedo, hay que atreverse, equivocarse. Hay pocas
cosas més satisfactorias que pasarse un buen rato preparando

do directamente con comer de forma més saludable y nos dicen
también que en las familias donde se hace, la prevalencia de

e Hartmann, C., Dohle, S., & Siegrist, M. (2013).
Importance of cooking skills for balanced food choi-

obesidad es mucho menor. En un contexto de epidemia global Appetite 65 125-131 una buena receta y compartir ese plato con la familia o los

: : CODREHC, B | < el : . foi que, en cambio, no hay naranjas
de la citada enfermedad, con la carga que supone para el sistema s Yafitv . dhin/O. & ToRRIn@009TTank amigos. Si, a veces fracasaremos, pero cuando tenemos éxi- , ] :
de sanitario y los problemas que genera, el dato es de maxima e g i / h’ il t" ke q db ) to, caminamos a dos palmos del suelo. Haz un pan, un pas- e Cambia nuestra relacién con la naturaleza: dejamos
importancia. Pero, {por qué nos cuesta tanto? Primero, porque DOC: NOMICNE, pySical oy TVlty a‘? isIty: tel, una paella, un cocido, una verdura al vapor, lo que sea, de sentirnos propietarios y nos convertimos en usu-
no sabemos. Nadie nos ha ensefiado a hacerlo. Quizés deberia I The effect of the fat tax and the thin subsidy. Journal no importa: cocina. Es la tinica manera de tener, de verdad, fructuarios, lo que fomenta una cultura de consumo
ser una asignatura obligatoria en la escuela para que nadie sea un of Public Economics, 93 (5), 823-830. las riendas de nuestra salud. mucho mi4s sostenible.

LA VIDA ES
ROCK & ROLL

*Contiene azlcares naturalmente presentes.
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divulgacion

M. D. Raigén

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

Bebidas prodigiosas

Flaboradas a base de cereales, legumbres o frutos secos, las bebidas
vegetales son la alternativa ideal a la leche de vaca gracias a su riqueza en
minerales y a la calidad de sus nutrientes. Se pueden tomar solas,
acompariadas, calientes o frias y son ideales como ingrediente de cualquier
receta dulce o salada.

12 varitac
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Sabias que, la bebida de avena tiene un alto contenido en fibra y no aporta grasas saturadas, por lo que
ayuda a reducir y controlar los niveles de colesterol malo en la sangre.
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El término bebidas vegetales agrupa y define una gran
variedad de bebidas elaboradas a partir de la maceracién y/o
coccién de ciertos alimentos vegetales en agua. Muchas se
consumen como alternativa a la leche de origen animal (vaca,
cabra...) por diferentes motivos, ya sean dietas vegetarianas,
restricciones alimentarias a causa del colesterol (tienen un
perfil saludable de 4cidos grasos), intolerancia al azicar de
la leche (lactosa), alergia a la proteina de la leche (caseina). ..
De hecho, en Espaiia la intolerancia a la lactosa afecta a entre
un 10 y un 15% de la poblacién, y las alergias a alguna de las
protefnas de la leche afectan a un 2% de las personas durante
el primer afio de vida, siendo excepcionales en personas adul-
tas (Guerrero y de Luis Romén, 2006).

Como visualmente recuerdan a la leche (son liquidas,
poco densas y de color blanco roto) suelen denominarse
erréneamente “leches vegetales”. Sin embargo, la legislacién
es estricta y define la leche como “la secrecién mamaria nor-
mal de animales lecheros obtenida mediante uno o més or-
defios”. Asi, la denominacién legal en los paises de la Unién
Europea para presentarlas es la etiqueta “bebida de”, acompa-
fiada del nombre de la especie vegetal de la que se obtiene.

Solas o acompanadas

Lo habitual es consumirlas directamente, aunque tam-
bién se toman con café, cacao o té. Las que tienen un alto
contenido en protefnas pueden cortarse al afiadir café ca-
liente, debido a que la acidez y temperatura del café recién
hecho provoca que se coagulen las protefnas, provocando
la presencia de pequefios s6lidos en suspensién. Se puede
evitar este efecto poniendo en primer lugar la bebida ca-
liente, después el café y a continuacién mezclar bien.

Otro de sus usos mas comunes es utilizarlas en sustitu-
cién de la leche en diferentes elaboraciones gastronémi-
cas, como flanes, salsas, cremas, tartas. ..

Macerar, friturar, filtrar

Su realizacién es relativamente simple, ya que consiste
principalmente en una trituracién del vegetal con agua y
su posterior filtracién. Las claves para obtener un produc-
to de calidad son las siguientes:

¢ Tostar o germinar la especie vegetal. No se realiza
siempre, s6lo en algunos casos.

¢ Adecuar la técnica de hidratacién. Unas veces se
tritura directamente el vegetal, otras se hidrata mediante
maceracién y en algunos casos la hidratacién se realiza
junto con la coccién.

e Ajustar la cantidad. Hay que definir bien la pro-
porcién a triturar por volumen de agua para conseguir la
textura adecuada, sin que parezca crema y evitando que
quede aguada. Esta relacién estd directamente relacionada
con el vegetal empleado.

¢ Homogeneizar la mezcla. El objetivo es facilitar la
extraccién de los principios nutritivos y que se mantengan
en el liquido.

e Filtrar eficazmente. El liquido resultante debe alcan-
zar la consistencia y la textura deseadas sin la presencia de
s6lidos en suspensién.

¢ Acondicionar el liquido obtenido. Es la hora de
afadir los edulcorantes (aztdcar, melaza...) o los aromati-
zantes (limén, canela, vainilla...).

¢ Envasar y pasteurizar. Tras estos pasos se obtiene
el producto final.

Para todos los gustos
Se pueden obtener a partir de legumbres, cereales y
granos, frutos secos, frutas, semillas y tubérculos.

¢ Legumbres. Las més habituales son la soja y, excep-
cionalmente, el cacahuete. Estos tltimos se emplean sin
cascara (crudos o tostados), sin sal ni aztcar, y el tiempo
de maceracion suele ser de 8 horas.
- De soja. Se emplea la soja blanca en crudo y la semilla
se somete a un remojo previo durante 8-12 horas y a
una coccién posterior de 15-20 minutos a altas tempe-
raturas (rozando los 100 °C). Es algo insipida de sabor,
por lo que se suele edulcorar o afiadirle aromatizantes.
Dado que la mayoria de soja cultivada es transgénica,
es importante elegir la versién ecolégica, que se ela-
bora con granos de cultivo certificado y esté libre de
organismos genéticamente modificados (OGMs).

e Cereales. En este apartado destacan las de arroz, ave-
na, quinoa, espelta, cebada, mijo, cdfiamo, kamut, teff. ..
- De arroz. Refrescante y muy digestiva, resulta de la
maceracién en agua durante 4-8 horas (en funcién del
nivel de salvado del grano) y de una coccién entre 15y
20 minutos. Es aconsejable cocer el arroz porque crudo
puede resultar indigesto y el resultado seria una bebida
que espesaria al calentarse (debido a la gelificaciéon de
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los almidones). Es muy apropiada para preparar salsas
espesas, natillas o flanes.

- De mijo. Precisa de un remojo de 8 a 12 horasy 15 mi-
nutos de coccién, aunque también se pueden germinar
las semillas.

e Frutos secos. Las elaboradas en base a frutos secos
(avellanas, almendras, castafia, nueces, pistachos, pifio-
nes) se caracterizan por la presencia de 4cidos grasos mo-
noinsaturados (oleico, principalmente) y poliinsaturados
esenciales para la dieta (linoleico y linolénico). Tambiér
aportan minerales y protefnas vegetales, y constituyen une
de las mejores fuentes vegetales de vitamina E.

- De almendras. Es la de mayor consumo (fue introducidz

en la dieta mediterrdnea durante la época medieval

y es astringente, por lo que resulta idénea en caso de

diarrea. Se tritura directamente el fruto seco con e

agua y no es necesaria la maceracién, aunque se alcan-

za un mejor resultado si se macera durante 8-12 horas.

e Frutas. La m4s comtn es la de coco, que se elabora
sometiendo a remojo (entre 2-6 horas o bien 1 hora en
agua hirviendo) 1 fraccién de coco rallado con 4 de agua.
Es muy aromética, con un punto dulce, y se recomienda
beber muy frfa para preservar su olor.

e Semillas. Pueden ser de sésamo, girasol o calabaza.
Se suele realizar un tueste o una germinacién previa a la
maceracién, que suele durar entre 8-12 horas.

e Tubérculos. La més conocida es la de chufa, es decir,
la horchata. Se consume muy fria y se puede aromatizar con
limén y canela. Muy nutritiva, es rica en hidratos de carbono
y contiene proteinas vegetales y minerales como magnesio,
fésforo, hierro y calcio. Su consumo est4d recomendado para
quienes tienen el estémago delicado, digestiones pesadas,
diarrea, y para ayudar en las fermentaciones intestinales.

Un cereal Unico y extraordinario

Si hay un cereal cuyas cualidades lo hacen extraordinario
dentro de los de su género, este es, sin duda, la avena, que nos
ofrece propiedades tnicas tanto en la mesa como en el toca-
dor, ya que sus beneficios no se limitan al &mbito alimentario.
Los cosméticos con avena van bien a todo tipo de pieles ex-
ceptuando, l[6gicamente, las que sean alérgicas a dicho cereal,
y es muy aconsejable para los bebés y las pieles atépicas.

e Templa el sistema nervioso. Contiene avenina (un al-
caloide no téxico de efecto sedante) y es rica en vitaminas
del grupo B, entre ellas, la tiamina o vitamina B1, que resulta
necesaria para calmar el estrés y combatir el insomnio.

e Aporta nutrientes de calidad. Contiene un alto por-
centaje de protefnas (con una fraccién de 8 aminoécidos
esenciales), minerales (fésforo, potasio, magnesio, hierro
y calcio) y carbohidratos de absorcién lenta.

® Regula los niveles de colesterol. Destaca por su alto
contenido en fibra y no presenta grasas saturadas, por lo
que ayuda a reducir y controlar los niveles de colesterol
malo en la sangre.

e Equilibra el trinsito intestinal. Al no tener lacto-
sa es apta para intolerantes. Igualmente, es muy digestiva
y saciante, pero sin ser pesada en el estémago, gracias a
los efectos positivos que provoca en el sistema digestivo.
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Figura 1. Acidez total de la bebida de avena ecoldgica y no ecoldgica.
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Figura 2. Niveles de sélidos solubles en la bebida de avena ecoldgica
y no ecoldgica.
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Figura 3. Contenido en magnesio en la bebida de avena ecoldgica y
no ecoldgica.
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Bebida de avena ecolédgica:
mas sabor y/mdas minerdles

Para elaborar la bebida de avena se suelen emplear
granos completos o cortados, pero también copos, pre-
viamente cocinados al vapor y aplanados con rodillos. Los
granos se dejan en remojo aproximadamente 12 horas y
después se cuecen durante 15 minutos o se trituran direc-
tamente. |

e Paladar delicado. La figura 1 muestra los niveles de
acidez total, observdndose que la no ecolégica es mucho
mas 4dcida que la ecolégica. Una diferencia cuantitativa,
que se aprecia al degustarla, siendo la ecol6gica més equi-
librada en boca.

e Suave y ligera. La sensacién en boca se complemen-
ta con el porcentaje de s6lidos solubles, observandose que
la bebida no ecolégica tiene unos niveles més altos. Una
diferencia debida a la mayor presencia de azicares, que
generan un sabor mas empalagoso y una menor presencia
del sabor de la avena en la no ecolégica.

e Alto nivel de magnesio. La bebida ecolégica incluye
un 24% mas de mineral, que resulta fundamental para la
fijacion del calcio y el fésforo en huesos y dientes.

Bibliografia
® Guerrero, D.B.; de Luis Roméan, D.A. (2006). Manual de

nutricién y metabolismo. Ediciones Dfaz de Santos. Ma-
drid. 625 pp.
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diversidad

Harinas de otro costal

Las harinas ecolégicas se elaboran de manera artesana v tradicional
y dotan de personalidad propia a galletas, panes, tortitas, rebozados,
pasteles... Con gluten o aptas para celiacos, su presencia en la cocina es

del todo imprescindible.

La oferta de productos ecolégicos crece dia a dfa al rit-
mo que lo hacen las necesidades de los consumidores. Asf,
al amplio abanico de harinas de cereales con gluten, se su-
man ahora las que no lo tienen. Un hecho que ofrece una
gran variedad de nuevos sabores y amplia las posibilidades
creativas en la cocina, lo que implica una gran aportacién
de nutrientes y enriquece la alimentacién.

A proposito del gluten

El gluten es una protefna que se encuentra en la semilla
de muchos cereales combinada con almidén. Es el respon-
sable de la elasticidad de la masa de harina, lo que junto
con la fermentacién permite que el pan adquiera volumen,
elasticidad y esponjosidad. En Veritas puedes encontrar
un amplio abanico de harinas con gluten:

® De trigo. La harina obtenida de los trigos blandos se
destina a la produccién de pan, y la procedente de los duros
se utiliza fundamentalmente en la elaboracién de pasteleria
o pasta. Es importante destacar que la de trigo integral con-
tiene tanto el germen (la parte mas nutritiva, con vitamina E,
zinc, magnesio y antioxidantes) como el salvado (donde se
encuentra la fibra, el hierro y las vitaminas del grupo B).

® De espelta. Esta variedad de harina proporciona al
pan una textura mds esponjosa y también se usa para hacer
galletas, pasteles, tortas, pizzas, etc. Al no estar manipula-
da genéticamente mantiene intacto su potencial nutritivo:
aporta todas las sales minerales (especialmente magnesio
y zinc), los 8 aminoacidos esenciales que permiten man-
tener una buena salud celular y es més rica que el trigo en
hierro y vitaminas E, B1, B2 y B3, factores que contribu-
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yen a reducir las migrafias y luchar contra las enfermeda-
des cardiovasculares. A su vez, destaca su alto contenido
en triptéfano, que tiene efectos positivos en el bienestar
general del cuerpo y la mente porque estimula la produc-
cién de serotonina y regula el suefio.

® De kamut. Excelente para hacer galletas, magdale-
nas, pizzas, pasta casera, panes o rebozados. Uno de los
puntos mas interesantes de esta harina es que produce
menos alergias que la de trigo comdn. El motivo es que
mientras las variedades de trigo actuales han sufrido varios
cruces a fin de adaptarse a las necesidades de cada mo-
mento, el kamut no es un hibrido. Es un cereal que destaca
por el buen aprovechamiento de sus proteinas gracias a su
riqueza en lisina (un aminodcido que suele ser escaso en
los cereales) y por su efecto antioxidante, que evita la oxi-
dacién del colesterol debido a su contenido en vitamina E
(30% mas que en el trigo comtn) y selenio.

® De centeno. Este es un cereal mineralizador y una
gran fuente de energfa, cuyo pan es delicioso. Ademds,
favorece la circulacién de la sangre y da elasticidad a los
vasos sanguineos, por lo que se aconseja en casos de hiper-
tensién arterial y arteriosclerosis. Y también es antihemo-
rrdgico, ya que regenera los capilares sanguineos fragiles.

® De cebada. Es la perfecta sustituta de la harina de
trigo a la hora de elaborar galletas, pasteles, empanados. ..
La cebada es un cereal ligero y refrescante muy recomen-
dable para suavizar las inflamaciones del sistema digestivo
y urinario de los nifios. Segtin la medicina tradicional chi-
na, al ayudar a mejorar el funcionamiento del higado y la
vesicula biliar, es aconsejable para las personas que toleran
mal las grasas.
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¢ De avena. Con esta harina se pueden hacer crepes,
bechamel, galletas, rebozados... Y ademis es el producto
maés nutritivo, suavizante y protector para la piel delicada:
pon 100 g de harina de avena en una bolsita de tela o en
una gasa atada con un nudo y deja que hierva en un litro
de agua durante diez minutos. El liquido resultante (espe-
so y blanquecino) es un gran remedio para calmar picores,
alergias e irritaciones y es recomendable afiadirlo al bafio

diario del bebé.

Aptas para celiacos

Aunque las personas que padecen celiaquia o intole-
rancia a la protefna del trigo son en principio las destina-
tarias de las harinas sin gluten, todos podemos incluir en la
dieta estas harinas menos conocidas, pero igualmente nu-
tritivas, sabrosas y con muchas posibilidades en la cocina.

" * e De maiz. Extraordinariamente gustosa, se utiliza
#%desde’ la antigiiedad en todo tipo de preparados, como
_.pasteles, natillas, masa para tacos, crepes, tortitas dulces,
= panes, galletas, etc. Si se combina con huevo o agua con
das obtenemos una pasta para rebozar buenisima. Y gra-
, cias a su escasa aportacién de sodio y su contenido en po-
tasio tiene un efecto diurético.
® De arroz. El arroz integral es rico en vitaminas del
grupo By favorece la salud intestinal. As{, su harina es muy
facil de digerir y se recomienda a personas con el sistema
digestivo delicado. Es una de las mas féciles de utilizar y
con ella tanto se puede rebozar como preparar masa para

maornso
CON TODA

NUESTRA PASION

crepes, pakoras o bufiuelos. Si quie-
res hacer un pastel, combinala con
harina de maiz y afiade una cuchara-
dita de bicarbonato por cada medio
kilo de harina para que suba bien.

¢ De soja. Por si sola esta harina
(que es el resultado de tostar la soja
antes de molerla) no es panificable,
pero cuando se mezcla con otras se
obtienen grandes resultados. Resulta
perfecta para la elaboracién de pan
de molde y reposteria en general, y
es ideal para las dietas vegetarianas
debido a su riqueza en proteinas.
Cuando se mezcla con harina de
mafz y de arroz le da un punto més
denso y proteico al pan, y también se
usa para preparar cremas de verdu-
ras y salsas tipo bechamel. En Jap6n
se utiliza combinada con harina de
maiz en la elaboracién de bastonci-
llos y con comino y sésamo para ha-
cer tortitas.

¢ De garbanzo. Muy usada en la
cocina oriental, esta nutritiva harina
es la alternativa vegetal al rebozado
clésico, pero sin huevo. Cuando se
mezcla con agua se puede preparar
una excelente tortilla vegana, ya que
tiene la consistencia de un huevo ba-
tido. Igualmente, es adecuada para
hacer hamburguesas veganas y fala-
fels.

¢ De algarroba. Tiene un sabor
dulce a causa de su riqueza en hidra-
tos de carbono y azicares y su aro-
ma recuerda al del chocolate, motivo

por el cual es un ingrediente bésico

en reposterfa ecolégica. Su lista de
propiedades nutricionales y medici-

nales es larguisima, dado su conteni-

do en antioxidantes, vitaminas y mi-
nerales: por ejemplo, es muy rica en
calcio y aporta cantidades notables
de potasio y hierro, aunque contiene

faria detiige |
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1. Harina de espelta infegral. El Granero
2. Harina de avena infegral. El Granero
3. Harina de Kamut. Finestra Sul Cielo
4. Harina de frigo integral. Verifas

Asi elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
ecol6gicos cuidadosamente seleccionados gue mantienen
todo su sabor. 5in conservantes. Porque tu bienestar es
nuestra verdadera pasion.

menos proteinas que otras harinas.

® De quinoa. Originaria de la
cordillera andina, la quinoa se ha
introducido recientemente en forma
de harina en el mercado eco. Contie-
ne un buen porcentaje de protefnas
(13%), es de facil digestién y aporta
magnesio, hierro y vitamina B. Si se
mezcla con algtin otro tipo de harina
maés consistente, podemos hacer pan
y pasta casera, como espaguetis o ta-
llarines.

Descubre toda la gama en: www.liquats.com
Mai Vives

Consultora de nutricién y salud
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"Panellets”:
tradicion v fiesta a partes iguales

Parece mentira, pero ya ha pasado un afio... Ha llegado el otorio, el frio
va calando en el ambiente poco a poco, la castaneada estd a la vuelta de
la esquina y con ella llegan los tradicionales panellets. En nuestro obrador
los hacemos uno a uno, a mano, con ingredientes ecoldgicos vy siguiendo la
receta ancestral de siempre.
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iYa estd aqui el dulce tipico de la festividad de To-
dos los Santos! La tradicién manda degustar los panellets
la vispera acompafados de castafias asadas y vino dulce,
aunque es habitual consumirlos tanto unos dfas antes
como después.

Los ingredientes bésicos que se necesitan para pre-
parar la base auténtica de los panellets son simplemente
almendras y aztcar. Ni més ni menos. Si se respeta ese
ddo el resultado es del agrado de todos, y asf los prepara-
mos en nuestro obrador. Sin embargo, cuando a esa base
se le afiade patata, boniato o incluso harina, el sabor y la
textura dejan de ser los originales y los dulces resultantes
se resecan. Para evitarlo, se les afaden determinadas sus-
tancias, como azlcares invertidos: un tipo de endulzante
que ademés de endulzar retiene la humedad, lo que hace
que los panellets aguanten méas tiempo en las tiendas. En
cambio, el motivo por el que los de Veritas se mantienen
tiernos durante dfas es porque ni la almendra ni el azidcar
se endurecen. Por supuesto, tampoco utilizamos azicares
quimicos, y en la receta que seguimos sélo tiene cabida
materia prima natural y ecolégica.

Sabor, sabor

Partiendo de una buena base es facil conseguir una
variedad sabrosa y de calidad. As{, a la mezcla de almen-
dra y azicar (conocida como mazapan) se incorporan los
ingredientes que proporcionaran al panellet el gusto de-
seado: cacao, coco, chocolate, fresa... Aunque, sin duda,
las grandes estrellas son, principalmente, los de pifiones,
seguidos por los de almendras. En ambos casos simple-
mente se reboza el mazapédn con el fruto seco elegido. Un
proceso manual y artesano que se lleva a cabo en el dltimo
momento.

La base de los panellets artesanos de
Veritas sélo contiene almendra y azicar,
y en ningdn caso se le afade ni patata
ni boniato

EL. GAZPACHO
ECOLOGICO
QUE SABE.

eoldgico
organic

COMO CUIDARTE
CULTIVAR ECOLOGICO
MANTENER EL SABOR DE SIEMPRE




reportaje

la carne de los Pirineos

Sabor infenso, buen color, textura firme, poca grasa. .. Estas son sélo
algunas de las propiedades de la carne ecolégica de los Pirineos que
puedes encontrar en nuestras tiendas y que procede de terneras y corderos
criados en libertad y alimentados de manera natural.

Ecolégica de los Pirineos. La Pobla de Segur. lleida
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Sabias que, las crias crecen en libertad junto a la madre alimentindose de leche materna y complementando su

dieta con pienso ecoldgico
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La ganaderfa ecolégica estd asociada a animales pa-
ciendo al aire libre y comiendo de forma equilibrada y
saludable sin ningtn transgénico ni antibiético. Estas son
dos premisas absolutamente ciertas e imprescindibles,
pero no son las tnicas. En su cria se garantiza el bienestar
de la especie, tanto la finca como el matadero se rigen por
una estricta normativa, y la proteccién del entorno es una
condicién imprescindible en todo el proceso.

Desde 2004, Ecolégica de los Pirineos (finca ubicada
en la Pobla de Segur) es nuestro principal proveedor de
carne eco: ternera y cordero con un sabor y una textu-
ra Unicos y criados bajo el control y la certificacién del
Consejo Cataldn de la produccién Agraria Ecolégica
(CCPAE). Marc Chimisana, hijo de ganaderos, ganade-
ro y fundador de la empresa, explica que decidié poner
en marcha la empresa para despiezar y comercializar la
carne que producian sus padres: “Al poco tiempo recibfa-
mos el galardén Emprendedores, y en 2004 el premio de
Mejor Empresa Alimentaria Espafiola 2004 en la categoria
de produccién agraria ecolégica. Ademds, practicamente
desde el primer dia comenzamos a colaborar con Veritas,
lo que nos permiti6é arrancar con fuerza y alcanzar ense-
guida el volumen necesario para garantizar el éxito del
negocio”.

Ecolégica de principio a fin

La clave para poder garantizar la mejor calidad es con-
trolar el proceso de forma integral. “Las ventajas de ocu-
parnos de todos los pasos, desde el nacimiento al envasa-
do, implica la garantfa absoluta del cumplimiento de todos
los requisitos y el poder ofrecer al consumidor un produc-
to extraordinariamente saludable”, afirma Chimisana.

¢ Tranquilidad y buenos alimentos. Marc sonrie feliz
cuando habla de “sus animales”, como €l dice. “Nuestros
animales crecen libremente en parajes naturales del Alt
Pirineu, en contacto con la naturaleza y en espacios virge-
nes: hacen ejercicio, estdn sanos y comen de manera na-
tural y equilibrada. Las crias lactantes deben amamantarse
de sus madres hasta que comienzan a alimentarse con pas-
tos, forrajes y piensos ecolégicos, elaborados con cereales
eco cultivados por nosotros mismos”. Igualmente, se res-
petan los ciclos reproductivos y se rechazan las técnicas
no naturales de sincronizacién de celos, la transferencia
de embriones y la manipulacién genética.

e Sabor muy saludable. Ecolégica de los Pirineos
tiene un equipo de personas que trabaja en estrecha co-
laboracién con la Universidad de Lleida, con el objetivo
de mejorar dfa a dfa la naturaleza de la carne. “Asi, se ha
conseguido que tenga un alto nivel de infiltracién o gra-
sa intramuscular, como la que encontramos en el jamén
ibérico, caracteristica que le confiere més jugosidad, sa-
bor y ternura”. Igualmente, tiene un alto nivel de grasas
insaturadas y aporta dcidos grasos omega-3 y omega-6. A
diferencia de la grasa saturada, la insaturada no eleva los
niveles de colesterol en sangre y, en general, mejora la
salud cardiovascular.

¢ Ni hormonas ni antibiéticos. Otra de las particularidades
es el tratamiento sanitario que recibe el ganado. Ni se vacuna ni
se le dan antibiéticos, y cuando un animal enferma se cura sélo
con remedios homeopéticos. Chimisana es rotundo en este pun-
to: “Las enfermedades en nuestra finca son muy escasas, ya que
la buena alimentacién y las éptimas condiciones de vida poten-
cian el sistema inmunitario del ganado, lo que evita infecciones
y enfermedades. Y, por supuesto, en ningtn caso les administra-
mos hormonas para acelerar su crecimiento”. Dichas sustancias
motivan que los animales retengan liquidos, lo que provoca que
cuando la carne no ecolégica se cocina suelte mucho liquido, al
contrario de lo que ocurre con la ecolégica, que no se encoje en
absoluto al ponerla en la sartén.

¢ Todo bajo control. Al igual que se presta la mdxima
atencién a los procesos relacionados con los animales, las
instalaciones estan dotadas de la tecnologfa més avanzada
para garantizar la méxima eficiencia para controlar el ci-
clo completo. Asi, “sabemos en todo momento cual es el
estado de los animales durante los procesos de seleccién,
cria y engorde, asi como las circunstancias en las que se ha
realizado el sacrificio y posteriores procesos”.

¢ Respeto al medio ambiente. Ser sostenibles es, asi-
mismo, un objetivo primordial. “Minimizamos consumos,
generamos energia renovable mediante placas solares fo-
tovoltaicas, cultivamos buena parte de los cereales con
los que alimentamos a nuestros animales y utilizamos el
estiércol para abonar dichos cultivos, cerrando el circulo.
Todo ello evita la degradacién y contaminacién del eco-
sistema, a la vez que promueve la proteccién del medio
ambiente, la sostenibilidad del suelo y la biodiversidad”.
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Carne supertierna

La ternera ecolégica aporta proteinas de alta calidad,
es una gran fuente de minerales y vitaminas y contiene
acidos grasos insaturados, que el organismo no es capaz de
fabricar por s mismo. “Hasta los 7 meses de vida, nuestros
terneros crecen en libertad junto a la madre alimentan-
dose de leche materna y complementando su dieta con
pienso ecolégico a base de trigo, cebada, centeno, gui-
santes y avena”. De los 7 a los 10 meses, comienza la fase
de engorde a puertas abiertas y a los 10 meses se pasa al
engorde a puertas cerradas. La finalidad de este tltimo pe-
riodo a puerta cerrada es conseguir un porcentaje minimo
de grasa con el fin de que ésta tenga un sabor éptimo. En
ambos casos se alimentan de pastos naturales y pienso eco.

® En la cocina. A la plancha, guisada, empanada, con

salsa... Sus diferentes cortes y preparaciones ocupan un
lugar de privilegio en cualquier dieta. En Veritas encontra-

-

rés solomillo, bistec de primera, churrasco, osobuco, esto-
fado y entrecot, ademds de carne picada y hamburguesas.
e Hamburguesas que se cortan con tenedor. Estin
disponibles en dos formatos (el tradicional y el mini) y
no llevan ningtn tipo de aditivos quimicos ni colorantes
artificiales. “Elaboramos la versién clésica, otra con ajo y
perejil, una tercera con queso y otra més con shiitake. Mi
recomendacién es hacerlas a la plancha con unas gotas
de aceite, pero poniéndolas en la sartén cuando esté bien
caliente. Estén deliciosas y se deshacen en la boca”.

De la tierra, el cordero

Estamos ante un valioso manjar que forma parte de la
gastronomia mediterrdnea desde hace siglos y es una de
las carnes rojas més apreciadas gracias a su inconfundible
sabor y delicada textura. Posee proteinas de alto valor bio-
l6gico, es rica en vitaminas del grupo B y destaca por su
contenido en hierro y fésforo. Hasta los 2 meses de vida,

los corderos lactantes pasan todo el tiempo junto a la ma-
dre y de los 2 a los 3 meses tiene lugar la fase de engorde.
“La finalidad de este dltimo periodo, al igual que ocurre
con los terneros, es otorgar a la carne una pequefia pro-
porcién de grasa, ya que si es demasiado magra no gusta a
todos”, aclara Marc Chimisana.

. En la cocina. Espalda, pecho, cuello, garrén, costi-
llas, chuletas. .. Cualquiera que sea la parte elegida admite
tanto sencillas preparaciones como sofisticadas recetas. En
cuanto al punto justo de coccién, es cuando el interior esta
rojizo, en caso contrario puede secarse y endurecerse.

Nuestra carne tiene un alfo nivel de
grasa intramuscular, como la del
jamén ibérico, lo que le confiere
més jugosidad, sabor y fernura

Marc Chimisana

. -

Kbda d?
alpist

atematva VEGETAL a a leche

Bebida de alpiste (agua, alpiste* (13,5%)), aceite de girasol*,

si quieres a los tuyos y te preocupa
su alimentacion y salud... NO LO DUDES !!!

La Sacea n° 1 GARRAY/SORIA/ESPANA - Tel.: 975 252 046 - www.sorianatural.es
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® bajo contenido
en sal.

® bajo contenido
en grasa.

INGREDIENTES:

aroma natural, sal marina.
*Procedente de Agricultura Ecoldgica.
MODO DE EMPLEO:

Utilizar como sustituto de la leche de vacay soja .
en desayunos, preparacion de batidos y postres, etc.

éconoces el alpiste?

Es una planta tradicionalmente utilizada
para contribuir a mantener los niveles normales

de colesterol y azlcar en el organismo.

Sorial\atural

EFICACIA Y CALIDAD
app sorianatural
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Distruta del ofofio
con energia

Con la bajada de las temperaturas llega el momento de prestar atencion a
un érgano a menudo desconocido y olvidado: el bazo. Segin la medicina
china, regula el transporte vy la transformacion de los alimentos, y el desequi-
librio de sus funciones puede provocar muchos desérdenes digestivos:
diarrea, estrefiimiento, dolor abdominal, nduseas, véomitos...

,.'

o
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Si hay un érgano que tiene una relevancia especial
dentro de la medicina tradicional china es el bazo, que
desempefia dos funciones destacadas: la transformadora,
extrayendo los nutrientes de los alimentos, y la trans-
portadora, encargdndose de conducir dichos nutrientes
donde tienen que llegar. Igualmente, la disciplina oriental
considera que en esta época del afio debemos prestarle
una atencién especial para poder beneficiarnos del bien-
estar que proporciona su buen funcionamiento y fijarnos
bien en los ambitos en los que incide:

¢ /Notas mas cansancio del habitual? El bazo extrae
la energia de los alimentos para poder nutrir los tejidos del
cuerpo, especialmente los musculos. Cuando estos dltimos
no estdn bien nutridos adelgazan y sentimos una sensa-
cién de cansancio, especialmente en las regiones con mas
masa muscular, como la cara anterior de muslos y brazos.
Consecuentemente, disminuye la capacidad de realizar
actividades motoras.

¢ ;Tienes mala cara? Cuando los musculos no estén
bien nutridos aparece el sindrome de hundimiento de la
energfa del bazo, que se manifiesta con la caida de los 6r-
ganos. Pero no sélo se ven afectados los internos, el sin-
drome se extiende a todas las partes de rostro y cuerpo:
pecho, papada, parpados, boca... Asi, mantener el bazo
en buen estado garantiza un aspecto joven y vital.

¢ /Se te hincha el estémago después de comer? El
hambre es una funcién coordinada entre boca, bazo y es-
témago. Si estos dos dltimos funcionan adecuadamente,
la sensacién de hambre serd normal, pero cuando el bazo
tiene deficiencia de energia nos saciamos rapidamente vy,
al mismo tiempo, sufrimos una distensién o hinchazén ab-
dominal como si estuviéramos esperando un bebé.

e /Te resulta dificil mantener la concentracién?
El buen funcionamiento del bazo activa la capacidad
de pensar, estudiar y memorizar. En caso contrario,
tendremos dificultades para concentrarnos y planificar
adecuadamente.

El bazo en armonia

Resumiendo, si el funcionamiento del bazo no es co-
rrecto, apareceran alteraciones digestivas como dispepsia,
colon irritable, malas digestiones, flatulencias, distensién
abdominal, apetito irregular, heces pastosas o sueltas, al-
teraciones por carencia (anemia y desnutricién) y también
retencién de liquidos y sobrepeso. A nivel mental y animi-
co notaremos confusién, falta de memoria, hipersomnia o
excesiva somnolencia y, en general, un total agotamiento
fisico y psiquico.

Para evitar tan nefastas consecuencias es fundamental
cuidarlo y tonificarlo. Una vez fortalecido disfrutaremos
de digestiones perfectas, apetito regular y buen movi-
miento peristéltico intestinal, ademés de estar en plena
forma a todos los niveles.

¢ La comida, caliente. Agradece los alimentos calien-
tes y secos, y por calientes se entiende tanto los que se
han calentado como los que por su naturaleza intrinseca
generan calor (ajo, pimienta, jengibre, carne).

- Alimentos recomendados: mijo, cebolla, calabaza, col,

brécoli y garbanzos, son algunos de los alimentos que

lo tonifican, pero recuerda elegir cocciones como el
vapor o estofados no muy largos.

¢ /Platos frios? No, gracias. Un exceso de alimentos
frios (ensaladas, zumos de fruta) cuando bajan las tempe-
raturas puede alterar sus funciones, lo que causa problemas
digestivos y falta de energia en general.

- Alimentos a evitar. Es aconsejable eliminar de la dieta

aztcares, dulces, bebidas gaseosas y alcohol.

¢ La importancia de masticar bien. Si no se masca la
comida correctamente al estémago le costard més digerir
los alimentos y el bazo estard sobrecargado. Una mane-
ra de no diluir los jugos géstricos es no beber demasiado
durante las comidas y limitarnos a un vaso pequefio de
agua o una infusién (de té verde, por ejemplo). Y recuerda
cenar ligero y unas tres horas antes de acostarte.

e Con orden y concierto. Para asegurar un bazo en
perfecto estado conviene establecer una rutina y no sal-
tarsela. Hay que comer a intervalos regulares, la cantidad
justa (ni mucho ni poco) e ingerir las proteinas necesarias,
ya que de hacer lo contrario estarfamos forzando su capa-
cidad y llevandolo a un estado de deficiencia.

_,fs'
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novedades

Agua de coco

Nueva agua de coco pura y fresca, sin pasteurizar, de la marca
Romantics. Destaca su alto contenido en potasio y antioxidantes.

Superalimentos de El Granero

Los superalimentos son ingredientes naturales que proporcionan
un beneficio adicional a otros alimentos, ya que su proporcién de
vitaminas, proteinas, minerales o fibra es superior a la mayorfa. Por
ello, nos alegra anunciarte que nuestra gama de superalimentos crece
dfa a dfa.

Por ejemplo, puedes encontrar en todas nuestras tiendas el LAX,
ideal para mejorar el transito intestinal debido a su aporte de fibra
(contiene salvado de trigo, psyllium y semillas de chia molidas) o el

ANTIOX, una mezcla formulada para obtener el mayor poder antioxi-

dante (elaborado a partir de rosa mosqueta, acerola y maqui).
Incldyelos en tus zumos y batidos o espolvoréalos sobre cereales y
verduras.

¢ Te imaginas haciéndote
ﬁquWEcmmﬁtm?
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Varitas de verduras Veritas

Seguimos ampliando el surtido de snacks saludables marca Veritas. En esta
ocasién introducimos las varitas de verduras. Con base de harina de maiz, de
patata y de arroz, puedes disfrutar de espinacas, tomate y remolacha con un
punto de cidrcuma.

Copos de avena sin gluten

Incorporamos en nuestro surtido los copos de avena finos sin gluten marca Veritas.

La avena es un cereal recomendado para aportar energia al organismo, facilitar la diges-
tién, reducir el colesterol y estimular el funcionamiento del sistema nervioso.

Utilizalo para desayunar en forma de porridge o incldyelo en cremas y sopas.

Crema de cacao y avellana

De la mano de Finestra Sul Cielo llega la nueva crema de cacao y avellana
sin lactosa ni aceite de palma.
iDisfrdtala en tus recetas més dulces!

é'l Sabesl o2 QUE s un masle |y 5,00, paro. celebror el primer oniversrio
: : hmwmudowwrﬂmkqmsehm&?&ur

hsgwucmqmﬂ?*@mpwﬁoumwhu
desde el sofa.
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fi#€a* Zabala Mari
Voy a cuidar de tu alimentacion.
Nutricionista

Las grasas fambién son necesarias

Aunque gozan de mala fama, las grasas deben estar presentes en la
alimentacion porque resultan indispensables para el organismo.

Sin embargo, existen diferentes tipos que conviene conocer, pues
algunas son beneficiosas, mientras que otras perjudican seriamente la
salud. Por tanto, es preciso conocer los alimentos que aportan unas

y otras

Quimicamente hablando, las grasas o lipidos son mo-
léculas formadas por carbono, hidrégeno y oxigeno, y se-
gln si esas moléculas presentan o no dobles enlaces las
clasificaremos como saturadas o insaturadas. Su funcién
es proporcionarnos energia y aportan 9 Kcal por gramo.

e Saturadas. Este tipo de grasas no presentan dobles
enlaces en su molécula, son sélidas a temperatura ambien-
te y se encuentran en alimentos de origen animal: carnes,
embutidos, leche entera, nata, quesos... No conviene to-
marlas en exceso porque su consumo se relaciona con el
aumento de los niveles de colesterol LDL (malo) y, como
consecuencia, con un mayor riesgo de formacién de pla-
cas de ateroma en las arterias, que pueden desencadenar
accidentes vasculares (ictus, infarto de miocardio).

¢ [nsaturadas. Las monoinsaturadas presentan un do-
ble enlace en su molécula, mientras que las poliinsaturadas
pueden presentar varios. Su estado es liquido a tempe-
ratura ambiente y se encuentran en alimentos de origen
vegetal: aceites vegetales (de oliva, girasol o maiz), frutos
secos (nueces o almendras), semillas (de sésamo o lino),
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aguacate y pescados azules. A estas grasas se les atribuyen
multiples beneficios para nuestra salud y son 4cidos gra-
sos esenciales (AGE), porque nuestro organismo no puede
sintetizarlas, lo que significa que debemos obtenerlas a
través de la alimentacién.

Acidos grasos esencidles. ..
e imprescindibles

Entre las citadas grasas insaturadas encontramos los
famosos dcidos grasos omega-3 (4cido linolénico, 4cido
eicosapentaenoico o EPA y 4cido docosahexaenoico o
DHA), omega-6 (4cido linoleico) y omega-9 (dcido olei-
co). Este tltimo no es esencial, ya que puede sintetizarse
en el organismo a partir de los otros dos.

Los pescados azules, la leche materna, las nueces, la
linaza y las semillas de chia constituyen los alimentos mas
ricos en omega-3. En cuanto al omega-6, lo encontramos
principalmente en los aceites de semillas en general (de
girasol, sésamo o maiz), los frutos secos y el aguacate, y
por lo que respecta al omega-9 su principal fuente es el
aceite de oliva virgen extra.

® Asi nos beneficia su consumo. Se recomienda tomar
unos 10 g diarios de omega-6 y unos 2 g de omega-3, pues
su consumo regular es muy beneficioso para el metabolismo.

- Reducen el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, pre-
vienen la formacién de trombos y mejoran el tono vascular.

- Disminuyen los niveles de colesterol y triglicéridos.

- Ayudan a bajar la tension arterial en casos de bipertension.

- Intervienen en la formacion de las membranas celulares.

- Tomados durante el embarazo favorecen el adecuado desarrollo
cerebral del feto y contribuyen al desarrollo del bebé después del
parto.

- Equilibran la salud de la piel, atenuando afecciones como seque-
dad, eccema o psoriasis.

- Tienen propiedades antiinflamatorias sobre las articulaciones,
por lo que son muy adecuados en el tratamiento de la artritis o en
todas aquellas enfermedades que cursan con inflamacion: gastritis,
dermatitis, colitis ulcerosa, enfermedad de Crobm. ..

- Fortalecen el sistema inmunitario.

- Protegen contra la aparicién de ciertos tipos de cancer, especial-
mente el de colon, préstata y mama.

- Mejoran el aparato circulatorio. Estudios realizados en Japon y
Groenlandia, paises con una dieta basada en pescado azul, demos-
traron que tienen los indices mds bajos del mundo en enfermedades
circulatorias.

- Se recomiendan en casos de insommio, biperactividad, estrés o
ansiedad, dado que actiian como antidepresivos naturales.

Voo g peligro
de las grasas trans

Existe otro tipo de grasas insaturadas que tras for-
marse mediante la hidrogenacién en el procesado
industrial de algunos alimentos pasan a comportarse
como saturadas. Un claro ejemplo de esta hidroge-
nacién lo tenemos en las margarinas: grasas vegeta-
les liquidas a las cuales han afiadido hidrégeno para
solidificarlas convirtiéndolas en trans. También son
habituales en alimentos fritos, snacks, bollerfa in-
dustrial y comidas preparadas.

Su consumo provoca en el organismo un efecto atin
més negativo que las grasas saturadas debido a que
incrementan los niveles de colesterol LDL (malo)
y triglicéridos, y reducen los niveles de colesterol
HDL (bueno), favoreciendo el riesgo de enferme-
dades de corazén.

4. Aceite. L'Estornell
5. Aceite girasol. Franciscanos

| Sésamo. Ecobasics.
7. Bonito. Llorea

3. Chia. Veritas

el

SELEEN Plus

SUPRALIMENTACION

Nuevos aliados Bio
en tu alimentacion

w0 CMAGilE

ANTIOX

RONA METQULTA. ACLRGLA ¥ mARIE
i £ haetlteh it & - <
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ALTO CONTENIDO EN VITAMINA CY HIERRO

La vitamina C contribuye a la proteccion de las celulas.

SMOOTHIE JUVENTUD

Ingredientes

| cuchara de ANTION l
| Zanohoric ‘

| manzona

[/2 pomelo

| vase de ogua

@ Zrope de agave al qusto

Preparacion
Lavar la zanahoria i 4 manzona Trocearios y
ofiadirlas of vaso de la batdora Aficdr el Suprakmento
Bio Anticx y el vaso de ogua Batir bien Cuando
fengamos una mezel homogénen, ofiode el 2ume de
medi pomeio y bativ lgeramente, parc no elimingr
yitarming C de esta Fruto con el color procedente de o
fricoitn de las cuchflas de lo batdara

Mas recetas en www.elgranero.com
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técnicas

Pertenece a la subfamilia de las coles Brassica oleracea,
de hojas verdes y carnosas. En este mismo grupo también
encontramos hortalizas como el brécoli, la coliflor y las
coles de Bruselas. Se cosecha durante los meses de invier-
no (entre noviembre y marzo), puesto que el clima frio
mejora su calidad. Al igual que las coles tradicionales, la
podemos introducir en un sinfin de elaboraciones culina-
rias, siempre teniendo en cuenta que tiene un sabor carac-
teristico que destaca en cualquier plato.

Antes de comprar debemos tener presente que existen
diferentes variedades de kale para poder elegir la que mas
se adapte a nuestras recetas favoritas. Sea cual sea la escogi-

de cocina

_ (— oA e da, debe estar muy fresca y tener el tronco firme y las hojas
‘l ' e de color intenso. Si esta seca o ha adquirido un tono verde

- Mireia Anglada oscuro marrén significa que la pieza es vieja y, por tanto, tie-

\l\\ Cocinera profesional # mireiaanglada.com ne menos nutrientes. Como ocurre en la mayoria de hojas,

cuanto més pequefias son, més tiernas y de sabor mas suave.

¢ Curly kale. De color verde y con las hojas rizadas,
e C re O S es la variedad méas conocida. Se caracteriza por tener un
paladar dulce y suave, y es la més utilizada para preparar
. los famosos kale chips.
¢ Lacinato kale. Sus hojas son estrechas, altas y de
d e U n S U e rO ‘ | | | I e n TO textura rugosa, con una forma que recuerda a las de las
acelgas, pero mucho més gruesas. De color verde oscuro
(a veces un poco azulado), también se la conoce como

Ultimamente hemos oido hablar mucho de la col kale, una variedad de col toscana o dinosaur (debido a las rugosidades de las hojas).

] . ] ¢ Redbord kale. Es un poco més dura que la primera y
rizada que se ha convertido en el vegetal por excelencia en la nueva llaman la atenci6n sus hojas de una tonalidad lila.
gastronomia saludable, gracias a sus muchas posibilidades en la cocina y su b

gran capacidad nutritiva. Cada una de sus hojas posee una abrumadora

concentracion de vitaminas y es una de lasyverduras mds ricas en hierro. o CA IDAD
8 o L

SSABOR/

SOSTENIBLE

PROXIMIDAD

BIENESTAR ANIMAL |
LB TRESCIENTOS SESENTA GRADOS

NUESTRA CARNE PROVIENE DE ANIMALES
\TADOS EXCLUSIVAMENTE CON PRODUCTOS
ALES, SIN QUIMICOS, NI MEDICAMENTOS,
\NSGENICOS, FAVORECIENDO LA SALUT DEL
IMIDOR, A LA VEZ QUE SE CONSERVA LA
IDAD DE LA TIERRA, SE FACILITA EL

STAR ANIMAL Y EL RESPETO AL MEDIO
\TE.

IGICA DE LOS PIRINEOS DESARROLLA

- LAS FASES DE LA PRODUCCION DE LA

, DESDE EL NACIMIENTO DE LOS ANIMALES
EL ENVASADO FINAL, EJERCIENDO UN

\OL TOTAL DE LA TRAZABILIDAD Y
ITIZANDO AL 100%, UN PRODUCTO DESIVA



En la cocina

Para una mejor conservacién hay que limpiar bien las
hojas (con el objetivo de eliminar restos de tierra y su-
ciedad), escurrirlas en un centrifugador de lechugas (para
evitar que el exceso de humedad las pudra) y conservarlas
en un recipiente hermético. Hay quien prefiere guardarlas
sin lavar porque se conservan mas tiempo, pero aunque es
cierto si se elige esta opcién no deben mezclarse con otros
productos en la nevera para evitar contaminacién.

En general, es aconsejable tratar los tallos y las hojas
como si fueran dos ingredientes distintos: los primeros
suelen ser duros y un poco fibrosos, por lo que las coccio-
nes de ambas partes son totalmente diferentes.

e Zumos detox. Cualquiera de las hojas es ideal para
elaborar un zumo nutritivo y alcalinizante que nos permita
empezar el dfa con energia. Lo podemos combinar al gus-
to con otros vegetales: el més tipico es el que, ademés de
kale, contiene apio, pepino y manzana.

o Chips crujientes. Las hojas de curly kale (col rizada)
son ideales, porque al tener poca agua se deshidratan con
mayor facilidad. Sélo se utilizan las hojas (sin los tallos),
se extienden en una bandeja de horno, se riegan con aceite
de oliva y se hornean a 180-200 °C durante unos minu-
tos, hasta que crujan. Una idea para potenciar el sabor del
snack es afiadir queso u otros ingredientes, tanto salados
como dulces, y para caramelizarlas es recomendable uti-

lizar melaza, porque quedan més crujientes. Otra opcién
es deshidratar las hojas, si bien se necesita més tiempo, ya
que la transmisién de calor es menor.

¢ Ensaladas y salteados. Un buen consejo es macerar
las hojas. Por ejemplo, si las dejamos en vinagreta durante
unos minutos se rompe su dureza y quedan espectaculares.
También son ideales para salteados cortos con otras ver-
duras. O simplemente bien fritas.

¢ Guisos y sopas. En este caso, es ideal la variedad la-
cinato kale, dado que en crudo resulta muy dura al paladar.
Debe cocinarse como cualquier otra verdura de hoja, tipo
espinacas o acelgas. Se recomienda afadir sal a la coccién
para que no se pierda la clorofila y no guisar demasiados
minutos: los justos para romper la fibra y que sea més di-
gestible. Recuerda que cuanto m4s larga es la coccién, més
nutrientes se pierden, y que la mayorfa de vitaminas que
contiene son liposolubles: por tanto, el cocinado no debe
durar mas de 5 minutos y debe hacerse en agua de buena
calidad para poder reutilizarla luego.

e Salsas. Las hojas escaldadas y enfriadas son excelen-
tes para elaborar salsas tipo pesto y acompafiar arroces o
pastas. Asi, salteadas con un poco de ajo quedan excep-
cionales para servir con carnes, y si se saltean con aceite
de coco son la mejor guarnicién de cualquier pescado.

]' I (rEVOLUUGY
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Foto: Laura LLargués
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1. Un ingrediente imprescindible en tu dia a dia.
Aunque suene muy clasico, un buen aceite de
oliva virgen extra.

2. Un ingrediente para ocasiones especiales.

El azafran, jpero el auténtico! Es una especia
muy cara, pero es logico, si pensamos que para
obtener un kilo de azafran en seco hay que co-
sechar 120.000 flores. En la cocina da un toque
especial tanto a los platos salados (arroces, cre-
mas, sopas y guisos) como a los dulces (helados,
bizcochos, pudines...).

3. Una musica para cocinar.

Tengo una lista en Spotify con canciones muy
variadas para “animar mis recetas”, pero las que
nunca fallan son Nouvelle Vague i Pink Martini.
4. Tres palabras que definan qué es la cocina
para ti.

Cuidarse, compartir, disfrutar.

5. Una ciudad para deleitarte con su gastronomia.
Londres. Porque hay una variedad increible de
restaurantes de todo el mundo y cada dia puedes
viajar por los sabores mas diversos.

6. Un plato que te traiga recuerdos.

El fricandd, un plato tipico de los domingos con
el que disfrutaba mojando pan.

www.terraveritas.es

7. Tu ultimo descubrimiento culinario.
El nabo daikon. jMuy remineralizante y también

diurético! Lo utilizo marinado para las ensaladas

o también para hacer sopas.

8. Un dulce casero para mimarte o mimar a
alguien.

Mis madalenas de espelta con naranja, nunca
me fallan.

9. Un truco de cocina...

Las semillas (de lino, chia, sésamao...) se oxidan
rapidamente. Para conservar intactas sus pro-
piedades las muelo con un molinillo y las guardo
en el congelador con botes herméticos.

10. Si nos invitaras a tu casa a cenar, ; qué cocina-
rias?

Como aperitivo haria rodajitas de calabacin
crujiente con parmesano y un hummus de re-
molacha con palitos de zanahoria. Después, una
ensalada de espinacas y bacalao con chutney de
mango y frutos secos. Y de postre, algo ligerito,
como un carpaccio de pina con alino de mentay
jengibre.

tCOLOGICA

BioCultura

Ceria de produc{os ecologicos
y Consumpo responsable

1016

MADRID IFEMA
10-13 NOVIEMBRE

ALIMENTOS “BID™
COSMETICA ECONATURAL
MODA SOSTENIBLE
TERAPIAS )
BIOCONSTRUCCION
ECOSERVICIOS

TURISMO RESPONSABLE
BANCA ETICA
ARTESANIAS

Organiza

[ en | EfsE

Asociacién '
LTI

www.biocultura.org



0 propdsito

de...

hoy hablamos de las mujeres y de los celiacos

sEstrogenos bajose equilibra tu diefo

A partir de los 40 afios las mujeres ven como disminuye progresivamente

su nivel de estrdgenos. Aunque la menopausia puede quedar lejos todavia,
merece la pena prestar atencién a esta pequeiia hormona que, cuando esté
demasiado baja, puede traermos grandes problemas.

Los estré6genos cumplen un rol esencial, en tanto que
regulan el ciclo menstrual y ayudan a mantener en buen
estado el corazén, los huesos, los musculos, la piel y hasta
el cabello. Los ovarios son los principales encargados de
producirlos, pero las gldndulas suprarrenales también se
encargan de segregar esta hormona, que suele variar de-
pendiendo del momento del ciclo menstrual, pero siempre
dentro de los pardmetros normales.

Ademds de una incipiente menopausia, existen otros
motivos que pueden provocar que disminuya el nivel de
estrégenos. Por ejemplo, haber pasado por un proceso de
quimioterapia o radiacién, practicar ejercicio en exceso,
sufrir trastornos alimenticios o tener un bajo peso ligado a
una insuficiente cantidad de grasa corporal. Sus efectos se
hacen notar con problemas como la falta de menstruacién

1. Bebida de soja. Monsoy
2. Tofu. Natursoy
3. lino marrén. Ecobasics
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y de ovulacién o el desarrollo de enfermedades y trastor-
nos genéticos, especialmente en mujeres jévenes.

Soja, sésamo, cacahuetes. ..

Si bien tratar los estrégenos bajos es un tema médi-
co, puede ayudar incluir en la dieta algunos alimentos ri-
cos en estrégenos naturales, los fitoestrégenos (como las
isoflavonas). La dosis diaria recomendada estd entre 35 y
70 mg/dia, una cantidad que se puede obtener con una
racién de tofu de unos 100 g o a partir de 30 g de caca-
huetes. Haz sitio en tu carrito de la compra para todos
los siguientes alimentos y en poco tiempo tu equilibrio
hormonal mejorara: soja y derivados (tofu, miso y bebidas
de soja), alfalfa, espinacas, semillas de lino y sésamo, yuca,
cacahuetes, infusiones de trébol rojo y té verde.

Més informacién
e Societat Internacional de Menopausa (SIM) / www.
imsociety.org
www.isoflavones.info

iHoy comemos pastal

sAdoras la pasta y no puedes pasar sin ella? Si eres celiaco o padeces
sensibilidad al gluten no es necesario renunciar a un buen plato de tu comida
favorita. jTienes muchas opciones a tu alcancel!

| P

Cuando existe un diagndstico de celiaquia es muy impor-
tante ser estrictos a la hora de escoger la pasta alimenticia. Este
alimento, tan aceptado por nifios y mayores, forma parte de la
base de la dieta mediterrdnea, y cuando es integral aporta una
buena cantidad de carbohidratos de absorcién lenta que nos
ayudarén a reponer energias. Por eso, y a pesar de ser celfacos,
es recomendable no excluirla de los ments si queremos seguir
una alimentacién equilibrada y saludable.

® No al trigo. Es imperativo evitar el trigo en todas sus
variedades, incluyendo la espelta y el kamut. Otros cereales
prohibidos son la cebada, la avena y el triticale.

e Revisa las etiquetas. Es imprescindible hacerlo, no
s6lo para descartar los cereales con gluten, sino también
para desestimar aquellos ingredientes y aditivos que pue-
den contenerlo. Sémolas, proteinas vegetales hidrolizadas,
extractos de levadura, especias, aromas y extractos de malta
pueden ser localizados bajo los cédigos E-1404, E-1410 y
E-1412, y también los sucesivos terminados en 13, 14, 20,
33,40, 42 y 50.

¢ Cuidado con los procesados. Algunas pastas fabri-
cadas industrialmente tienen una versién “sin gluten”, pero

1. Fideos de trigo sarraceno y batata. King soba

Mireia Marin Antén
Dietista y experta en Nutricion

estdan muy procesadas y suelen afiadirles grasas para suplir
la falta de elasticidad que el gluten aporta de forma natural.
Lo mdas recomendable es elegir siempre cereales integrales
ecolégicos de elaboracién artesanal y rechazar las harinas
refinadas.

Ni un riesgo en la cocino

Actualmente existe un buen surtido de pastas ecolégicas
sin gluten: las mas habituales son las de maiz y arroz, pero
también puedes encontrar de quinoa, amaranto, mijo y tri-
go sarraceno o alforfén.

Una vez elegida la variedad toca cocinarla. Es recomenda-
ble respetar el tiempo de coccién indicado por el fabricante en
la etiqueta (si la prefieres al dente, el tiempo justo o algo me-
nos) y extremar las precauciones para evitar la contaminacién
cruzada. Para ello, procura tener los utensilios limpios si antes
han estado en contacto con alimentos con gluten. Finalmen-
te, tus recetas ganaran en sabor y serdn mas saludables si las
acompafias con verduras frescas, especias ecolégicas y un buen
chorro de aceite de oliva virgen extra.

\/
Busca la espiga barrada

Al comprar pasta sin gluten busca el simbolo inter-
nacional regulado por la Sociedad de Asociaciones
de Celfacos de Europa, que garantiza que el produc-
to posee unos niveles de gluten inferiores a 20 ppm.
Para que tenga validez debe ir acompafiado por el
ndmero de registro concedido por la asociacién.

Més informacién
® https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-DatosEnEspanol/
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la piel absorbe todo lo que aplicamos sobre ella, de modo que la cosmética
natural es la mejor opcién para cuidarla. Elaborados con ingredientes
vegetales, sin quimicos y respetando el medio ambiente, los geles

y champUs ecoldgicos respetan el equilibrio cutdneo, no provocan
reacciones adversas y dejan la dermis sana, purificada y revitalizada.

La opinién de quienes usan geles y champts ecolégicos
durante el aseo diario es undnime: en poco tiempo tanto la
piel como el pelo ganan en hidratacién, suavidad y salud. El
motivo hay que buscarlo en sus ingredientes, que son aceites
vegetales prensados en frio, extractos de hierbas de cultivo
ecolégico y materias primas biodegradables. Todos ellos se
combinan con modernos y siempre sostenibles procesos de
elaboracién.

Dicen que la primera impresién es la que cuenta, pero
no siempre es cierto. Y asi sucede en este caso: puede que
al usar un gel o un champu ecolégico la primera sensacién
sea de sorpresa, ya que suele ser diferente a la que provoca
el producto no ecolégico. Maita Murillo (una de las socias
fundadoras de la empresa especializada en cosmética de (l-
tima generacién que elabora los productos Viridis) explica
que esa diferencia se debe precisamente a la pureza de sus
componentes y a la ausencia de quimicos. Por ejemplo, ha-
cen menos espuma y sus fragancias son mucho més delicadas.

¢ ;Por qué su aroma es mas sutil? En su formulacién sélo
se usan perfumes naturales, lo que significa que utilizan tni-
camente combinaciones olfativas que se pueden obtener di-
rectamente de la naturaleza (plantas, algunas frutas) y nunca
se afiaden notas olfativas artificiales. Esas notas artificiales son
muy usadas en cosmética no ecolégica para aportar fantasfa y
llamar la atencién del consumidor, pero se alejan totalmente
del concepto de naturalidad.

® (Por qué hace poca espuma el champu ecolégico? Es
cierto que hace menos espuma, pero es mas cremosa, mas
blanca y de pompas pequefias y compactas. Los champts
eco utilizan bases lavantes muy suaves basadas en “detergen-
tes” naturales, la mayoria de los cuales son de origen vegetal,
como derivados de aceites de coco, palma, maiz... Y aunque
hacen menos burbujas aseguran una correcta higiene y cui-
dado del cabello. En cambio, la mayoria de detergentes ar-
tificiales derivan del petréleo o de fuentes no naturales y, a
pesar de tener la caracteristica de hacer una gran cantidad de
espuma, generalmente son mds agresivos para el pelo y la piel
y nada respetuosos con el medio ambiente.
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La espuma se produce por los tensioactivos, unos deter-
gentes que en el caso de los champis pueden ser aniénicos,
no iénicos y anfotéricos. En general, cuanto mdas més aniéni-
cos son los tensioactivos mas espuma hacen y maés irritables
son. El resultado es una burbuja méas grande y que se rompe
muy rapidamente. Los champts ecolégicos no utilizan ten-
sioactivos aniénicos, sino anfotéricos (que disminuyen mu-
chisimo el poder irritante) y no iénicos, que tienen una gran
compatibilidad cutdnea y son conocidos como “tensioactivos
verdes”.

¢ (Por qué los acondicionadores eco tienen un tacto
menos sedoso? Tanto los acondicionadores como los cham-
pus ecolégicos usan emolientes naturales. Hablamos de acei-
tes, mantecas y otros activos vegetales que suavizan y desen-
redan el pelo de manera natural. En ninglin caso se usan ni
siliconas ni activos sintéticos que, pese ser muy eficaces, no
son tan respetuosos con el entorno ni con el propio cabello
como los componentes de los productos ecolégicos.

o
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Cel de rosa de mosqueta i caléndula. Mon
Balsamo de rosa de mosqueta i caléndula. Mon
Chompt anticaida. Corporesano

Cel de ducha coco y vainilla. Sanfe

Champt de naranja y coco. Sante

Chompi cabellos normales. Viridis

Crema suavizante. Viridis

Cel de bario bergamota. Viridis

Champt anticaida. Corporesano

Periodista especializada en belleza y salud

Superalimentos:
nuevos aliados paro
tu alimentacion

Los superalimentos son alimentos que proporcionan un
beneficio adicional, ya que la proporcién de ciertas vitami-
nas, minerales, proteinas o fibra que contienen es superior a
la de la mayorfa de alimentos. Incorporar los superalimentos
a tu alimentacién es muy sencillo: para ello es mejor consu-
mirlos en polvo y de cultivo ecolégico. Los superalimentos
en polvo pueden afiadirse a la leche, las bebidas vegetales, los
zumos o los yogures. También pueden utilizarse para elabo-
rar ricos smoothies con frutas y verduras.

Uno de los superalimentos mas consumidos es la ctr-
cuma. El principio activo de la ctircuma es la curcumina,
responsable de su color amarillo. La curcumina aumenta
su absorcién si se acompafia con pimienta, razén por la
cual algunos superalimentos a base de ctircuma incorporan
la pimienta en su férmula. La ctircuma es conocida por
sus propiedades antiinflamatorias y depurativas. Adem4s,
tiene un gran poder antioxidante, que nos ayuda a prote-
gernos de los dafios provocados por los radicales libres, asf
como del envejecimiento cutdneo prematuro.

Otro de los superalimentos de mayor actualidad es la
kale. La kale o col rizada es muy apreciada por su aporte
de vitaminas, minerales (especialmente, hierro), 4cidos
grasos y proteinas. Contribuye a eliminar los liquidos
acumulados en el organismo, por lo cual es adecuado en
dietas de control de peso. Por su contenido en glutamina
actda como antidcido estomacal. La kale aporta més hierro
que la carne, més calcio que la leche y méas vitamina C que
las espinacas.

Algunos fabricantes mezclan varios superalimentos en
un solo producto para crear un efecto sinérgico. Este es el
caso del Supralimento Antiox de El Granero Integral, una
mezcla formulada para obtener el mayor poder antioxi-
dante. Contiene rosa mosqueta (gran poder antioxidante
y regenerante), acerola (gran contenido en vitamina C, lo
que contribuye a la proteccién de las células frente al dafio
oxidativo) y maqui (que contiene altas concentraciones de
polifenoles, antiocianinas y vitamina C, que ayuda a retar-
dar el envejecimiento prematuro de las células).
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5qué hacemos por el medio ambiente?
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Apostamos por la energia renovable

Con el objetivo de lograr un modelo global de crecimiento sostenible, hace
tiempo que estamos desarrollando un plan estratégico en sostenibilidad.

Y dentro del mismo se encuadra el contrato firmado en marzo de este afio para
esfablecer el suministro de energia 100% renovable en todo nuestro grupo,

que abarca un fotal de casi 40 tiendas, el obrador, el almacén v las oficinas.

Como sabréis, existen diferentes tecnologias para ge-
nerar energia eléctrica. Por un lado tenemos las conven-
cionales (como puede ser la energia nuclear o el carbén), y
por otro se encuentran las de origen renovable, que inclu-
yen la eélica, la solar o la bioenergia. Estas tltimas no ge-
neran residuos radiactivos y sus emisiones de gases conta-
minantes son muy bajas o practicamente nulas. Por tanto,
tienen un impacto muy reducido sobre el medio ambiente
y la salud. Ademids, son de procedencia autéctona y no es
necesaria su importacion.

Muchos diréis que esto es una estafa: la electricidad
del enchufe es igual para todos y no puede separarse en
verde o no verde. No os falta razén, al menos en parte.
La electricidad que fluye por las redes electrégenas tiene
su origen en las diferentes técnicas de generacién y no
se puede separar por categorias: una vez llegan a la red,
todos los kilovatios son iguales.

»Como funciona la electricidad verde?
Aunque no podamos elegir qué electricidad consu-
mimos desde nuestro enchufe, si es factible asegurar que
ha sido generada mediante energias renovables. Para ase-
gurar ese hecho existe un sistema de garantia de origen,
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antes gestionado por la CNE (Comisién Nacional de la
Energia) y actualmente en manos de la CNMC (Comisién
Nacional Mercados de la Competencia).

Dichos certificados, denominados garantias de origen
(GDOS) o en inglés, renewable energy certificate (REC),
se pueden transferir a las comercializadoras que pueden
justificar asf el cardcter verde de la electricidad que ven-
den. Asi, cuanta més gente solicite electricidad verde, més
productores habra.

El compromiso de europa

El peso de las renovables sobre el consumo final de
energia en Espafia es del 16,2%), segtin destaca Eurostat.
Hay que seguir trabajando para lograr asumir el compro-
miso pactado entre todos los paises miembros de llegar
aun 20% en 2020. En Veritas estamos firmemente com-
prometidos y creemos posible llegar algtin dia a la altura
de Suecia, que con un 52,6% es el pais con mayor peso
(2014), seguido de Letonia y Finlandia (ambos con un
38,7%), y Austria (33,1%).

Alimentos que enriquecen la

Carlos de Prada

President del Fondo

para la Defensa de la Salud Ambiental
Jondosaludambiental.org
carlosdeprada.wordpress.com

eche materna

Las mujeres que toman lécteos ecoldgicos mientras dan el pecho ofrecen a su
bebé una leche més saludable, rica en acido linoleico conjugado vy écido frans-
vaccénico. Estos dos dcidos grasos tienen efectos muy beneficiosos sobre la salud
y se consideran anticancerigenos, antidiabéticos y moduladores de la inmunidad.

Asi lo demuestra un estudio internacional de varias univer-
sidades europeas (2007) realizado por un equipo internacional
de cientificos de Alemania (Universidad de Hamburgo), Suiza
(Paracelsus Hospital Richterswil y Hospital Universitario de
Zurich) y Holanda (Universidad de Maastricht y TNO Nu-
trition and Food Research). Su objetivo fue saber si la incor-
poracién de leche y carne ecoldgicas en la alimentacién de
las madres afectaba los contenidos de los isémeros del 4cido
linoleico conjugado (CLA) y 4cido trans-vaccénico (TVA) en
la leche materna humana.

A tal fin fueron analizadas muestras de leche de 312 ma-
dres que estaban en perfodo de lactancia (participantes en el
KOALA Birth Cohort Study) y se documentaron los diferen-
tes estilos de vida de dichas mujeres en relacién al consumo de
productos no ecoldgicos y ecolégicos. Las muestras de leche
fueron tomadas un mes después del parto y analizadas para ver
su composicién en dcidos grasos.

El contenido de 4cido ruménico (el principal CLA) se in-
crementaba en una forma estadisticamente significativa segiin
se iba de una dieta no ecolégica con productos lacteos y carne
no ecolégicos (0.25 peso % [wt%], n 186) hacia una dieta mo-
deradamente ecolégica (50-90% de lacteos y carne ecolégicos,
0.29 wt%, n 33, P = 0.02) y asf hasta llegar a la estrictamente
ecolégica (>90% de lacteos y carne ecoldgicos, 0.34 wt%, n
37,P </=0.001). Los niveles de TVA crecian entre las partici-
pantes con una dieta moderadamente ecoldgica (0.54 wt%) o
estrictamente ecoldgica (0.59 wt%, P </= 0.001), en compa-
racién con el grupo de mujeres con una alimentacién no eco-
légica (0.48 wt%). Después de realizar ajustes por covariables
para evitar factores de confusién posibles (tales como edad de
la madre, toma o no de suplementos alimenticios, educacién,
estacion del afio, etc.) se vio que el grupo que se alimentaba
estrictamente con productos lacteos ecolégicos mantenifa una
significacién (P <0.001 para el 4cido ruménico).

Por lo tanto, los niveles de CLA y TVA en la leche
humana pueden ser modulados si las madres en periodo
de lactancia reemplazan los productos lacteos y/o cérni-
cos no ecolégicos por ecoldgicos, con las implicaciones
de mejora de la salud que puedan resultar de ello.

Efectos sobre la salud del bebé

Diferentes investigaciones asocian algunos CLA con
efectos sanitarios beneficiosos, como por ejemplo antican-
cerigenos, antidiabéticos y moduladores de la inmunidad.
[gualmente estan ligados a una influencia favorable sobre
la composicién de la grasa corporal (sobre la proporcién
entre tejido graso y musculos).

Con anterioridad al citado estudio otros autores vieron
como la leche de vacas ecolégicas podia contener mas pre-
sencia de una serie de compuestos. Por ello, los responsables
de esta investigacién (ante el hecho de que la mayor fuente
de CLA es la dieta) decidieron comprobar si efectivamente
las mujeres que consumian mas de ésa leche tenian a su vez
en la suya propia una mayor presencia de tales sustancias.

Mas informacion
e Br ] Nutr. 2007 Apr;97(4):735-43.
e [nfluence of organic diet on the amount of conjugated
linoleic acids in breast milk of lactating women in the
Netherlands
e Rist L1, Mueller A, Barthel C, Snijders B, Jansen M,
Simdes-Wiist AP, Huber M, Kummeling I, von Mandach
U, Steinhart H, Thijs C.
e ACCESIBLE EN: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/17349086
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Tu rostro habla de i

El refranero popular no se equivoca: la cara es el espejo del alma. Pero
también lo es del cuerpo, ya que al mirar nuestro rostro podemos recabar
mucha informacién sobre el estado de nuestro organismo. Y para demostrar
que es cierto hoy comenzamos una seccién que fiene como finalidad
descubrir al lector qué denotan ciertos rasgos fisicos, como leer su
significado y ofrecer claves para mejorar la salud a partir de dicha lectura.

(Por qué nos salen granos en la barbilla o en la nariz?,
{por qué se nos marcan las arrugas del entrecejo?, (por qué
se nos cae el cabello o tenemos las puntas abiertas?, {por
qué tenemos bolsas u ojeras oscuras bajo los ojos?... Para
contestar a esas y otras muchas preguntas utilizaremos el
diagnéstico oriental, un sistema magnifico de autoconoci-
miento explicado didécticamente por el maestro de la ma-
crobiética mundial: Michio Kushi. Sin embargo, cuando
el objetivo es mejorar la salud, el diagnéstico en solitario
no nos ayudard demasiado si no va acompafiado de unas
pautas de estilo de vida y alimentacién ajustadas a nuestras
necesidades concretas.

Mensualmente, repasaremos las distintas sefiales que
nos envia el cuerpo y explicaremos la mejor manera de
recuperar el buen funcionamiento de la parte que se esta
debilitando y necesita restablecerse.

Un método milenario

En su origen, el diagnéstico en la medicina oriental no
era un método de clasificar sintomas, sino una forma de
ver el presente, el pasado y el futuro de la salud y la vida
de un individuo. Durante mas de 5.000 afios los médicos
orientales han utilizado el conocimiento de la humanidad
y de la relacién del hombre con la naturaleza para desarro-
llar una medicina simple, practica y humana, cuyo objeti-
vo es curar enfermedades y mantener la salud.

e La clave est4 en la expresién. La medicina oriental
tiene muchos métodos de diagnosis, pero los mds comu-
nes son el bono shin, el setsu shin y el bunshin, que expli-
can que todas nuestras expresiones externas (el modo de
andar, la postura corporal, los rasgos faciales, el color y
textura de la piel, las arrugas de expresién, el sonido y el
ritmo de la voz, el pulso...) estdn ligadas y son un reflejo
de la salud interna.

® Observar, analizar, diagnosticar. Al médico le basta
con escuchar la voz y apreciar sus diferentes matices o ver
un color especifico en determinadas zonas de la piel para
juzgar la condicién general del enfermo. Un conocimien-
to preservado durante siglos (principalmente en Japén,
Corea, China e India) a través de la tradicién religiosa,
cultural y filoséfica.
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No deberfa sorprendernos esta forma de interpretar
las sefiales del organismo, ya que sin ir més lejos, y hasta
hace muy pocos afios, el médico de cabecera en Occi-
dente hacfa su diagnéstico de manera similar: mediante la
observacién del color de los labios, la temperatura y color
del rostro y el aspecto de las mucosas, entre otras sefiales.
Y tras deducir la dolencia prescribfa el tratamiento, que
siempre inclufa consejos de estilo de vida y alimentacién.

la cara, espejo del cuerpo

Dentro del diagnéstico oriental se distinguen dos ca-
tegorias principales: la observacién de la constitucién cor-
poral y la observacién de la condicién de la persona.

¢ Genes que marcan. La constitucién es el reflejo de la
herencia genética y el desarrollo fetal en el vientre mater-
no, y cambia muy poco a lo largo de la vida. Asf, ademas
de la genética, los alimentos ingeridos por la embarazada
influyen en el crecimiento del embrién y el efecto se refle-
ja en los rasgos faciales y en la estructura ésea del recién
nacido. Por ejemplo, una estructura 6sea pesada, una man-
dibula cuadrada y unas orejas grandes con un buen 1ébulo
revelan una constitucién fuerte, robusta y bien minerali-
zada. En cambio, una estructura mas débil se manifiesta
mediante huesos largos y delgados, cara ovalada, orejas
pequefias y sin I6bulo, etc.

¢ Habitos que influyen. Queda claro que la herencia
no la podemos cambiar, pero afortunadamente la condi-
cién puede modificarse de forma relativamente rdpida, ya
que depende en gran medida del estilo de vida y la alimen-
tacién de los tltimos cuatro meses. Por tanto, segtin cémo
orientemos dichas rutinas podemos llegar a tener una con-
dicién fuerte, robusta y saludable aunque nuestra constitu-
cién sea pobre y delicada. O al revés, una buena herencia
puede desperdiciarse con unos malos habitos continuados
en el tiempo y derivar en una condicién personal fragil.

Mai Vives

Consultora de nutricion y salud

ADELGAZA Y DESINTOXICATE CON
LA CURA DE SAVIAYY ZUMO DE LIMON

La Cura auténtica esta basada en la milenaria terapia del ayuno. Ayunar
significa vivir por un tiempo determinado de las propias reservas con el fin
de depurar profundamente todo nuestro organismo y reducir grasas super-
fluas. La cura completa (@yuno) se realiza ingiriendo diariamente de 6 a 10
vasos del preparado de Sirope de Savia y ninglin alimento solido. Para un
vaso del preparado se necesitan: 2 cucharadas soperas de Sirope de Savia,
zumo de medio limdn'y agua. La duracion recomendada de La Cura es de
7 a10dias.

La Semi-cura es otra forma mas suave pero menos profunda de depurar
el organismo. Se sustituye el desayuno y/o cena por dos o tres vasos del
preparado de Sirope de Savia, limdn y agua, de esta forma se prolonga el
ayuno nocturno y ofrece al organismo mas tiempo para su descanso y
recuperacion.

Para que la semi-cura sea mas eficaz, conviene ingerir alimentos de facil
digestion como verduras, frutas, cereales integrales y evitar alimentos, que
por su contenido en toxinas retrasan la accion depurativa: sal, embutidos,
cames rojas, fritos, pan blanco, café, alcohol, bebidas carbonicas, lacteos,
etc. La duracion recomendada es de 10 a 30 dias.

Beneficios:

* Pérdida de peso

* Desintoxicacion de toxinas

e Aumento de vitalidad

* Mejora la digestion y la circulacion
o Suefio mas profundo

® Pelo brillante y ufias mas fuertes

® OQjos luminosos y piel radiante

o Mayor resistencia a la enfermedad
 Fortalecimiento de la voluntad

* Aumento de la concentracion y claridad de pensamientos
® Fquilibrio emocional

o Actitud mas positiva

* Sensacion de paz interior

Para desintoxicarse y aprovechar las ventajas del preparado del Sirope de
Savia y zumo de limén, también habria otras opciones:

”50:50" que consiste en 3 dias de semi-ayuno, seguidos de 3 dias de la cura
completa, seguido de otros 3 dias de semi-ayuno. Esta es la forma mas facil
de iniciar la desintoxicacion si usted nunca la ha hecho antes. Esta version
también se adapta muy bien a los compromisos sociales de algunas perso-
nas. Duracion: 9 dias.

“Una vez a la semana”, haciendo 1 dia de ayuno semanal dejamos des-
cansar nuestros organos digestivos, solo tomamos la dosis diaria del prepa-
rado (de 6 a 8 vasos) mas agua e infusiones.

TESTIMONIOS
Desde hace mucho tiempo me “La Cura Neera Detox"” (La Cura
trataba para dolores reumaticos de Savia 'y zumo de limén en
que me daban fuertes dolores Asia) ha cambiado mi vida! He
de cabeza. Gracias a esta Cura probado todo tipo de dietas, voy
ya no tengo dolor de cabeza. He al gimnasio varias veces a la
perdido peso y me siento estu- semana y nada ha funcionado
pendamente. tan bien como La Cura. Durante
Alberto. Mélaga los 2 Ultimos meses he hecho la
cura completa 2 veces durante
Acabo de terminar los diez dias 3 dias, continuando con la semi-
y bajé 8 kilos, sin hambre, sin cura por la noche. He perdido 5
sentirme mal. Excelente y reco- kilos. Felicidades por La Cura.
mendable! Brandon Goh. Singapore
Sandra. Argentina

Llevaba seis afios tratindome He hecho la “Lemon detox diet”
una Ulcera de estomago que (La Cura de Savia 'y zumo de

me hacia sufrir mucho. Después limén en Australia y USA) durante
de esta Cura ya no sé 1o qué es una semana y perdi bastante
es0. Me siento en plena forma. peso. Estoy muy contenta.

Sergio. Bilbao Tia Tamapus. Sydney

La cura de savia
y zumo de limon

El preparado de agua mineral con Sirape de Savia y limon
es ademads un excelente refresco, muy sabroso v nutritivo.
Sin olvidar que este Sirope de Savia es un edulcorante muy sano
{de lenta absorcidn), rico en minerales y oligoelementos, ideal
para la elaboracion de sus postres, tes y otras bebidas. '

- DE VENTA EN DIETETICAS. -

pan desimoicar ol oo, Nocse mata 6l de g

3 cura de winy gumo de bmdn e el ratamsento des
E A mT

medicamento ni de g forma de alimentacicn, sino de
La Cuma i cita & base de lanon v sleope de savia o le propontiona
DE SAVIA Y al cuerpey la posibilidad de reponerse, ropnerane; fenmvane v
| EUNCY OB LIMON | § crags ansicuempos prcpie. '
Pt basada wn Fa tierapia ivilenaria ded oo
| [hesintooicarmios locks huesshin organmmo v eliinimcs gracks
s plecios secundanins.
Les ingredipntes: basicos son limones rescos i el sitope de
s, miErcla especiad de dos mejones siopes de pibmg g de
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E s i en e
La-cuira dhe sty 2umo de limdn e avida s equlifmr i cispo
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Fufrtoeial Celsoduces (Bt elors)

Para mas informacion: La Cura de Savia y Zumo de Limén. Autor K.A. Beyer. Ediciones Obelisco. 93 665 76 06
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con mucho !
o Cuscysieon coldbgza v garbanzos

Ademas de ser muy e efecto diu-

7. 1
rético, por lo que s

Ingredle,mfe
s

* 125gde dlsq;p:E

250 ml deagua = -

® 50 gde qlieso feta co _

® 30 g de garbanzos cocidos - .

® 30 g de zanahoria

* 30 g de calabaza

® 30 g de coliflor

® 30 g de setas en aceite de oliva ecolégico
® | aguacate

® 1 calabacin zapallo

® 5.6 hojas de menta

® 5.6 hojas de espinacas

® Brotes de soja

¢ 10 ml de jugo de limén

¢ 60 ml de aceite de oliva virgen
® 1 g de curry

* Sal

l ©sio

Cous Cous
Karmut

de culr eookogon
500g

@

CuscUs.
El Granero

Elaboracion:

1. Lleva a ebullicién el agua con una pizca de sal, escalda el
cuscus y tapa durante 10 minutos.

2. Trocea la coliflor y corta en pequeios dados de 1 a 2 mm
la calabaza y la zanahoria previamente lavadas y peladas y
el calabacin zapallo.

3. Mezcla las verduras con el cuscis y afiade los garbanzos,
el zumo de limén, el curry, las hojas de menta picadas
muy finamente, las setas y el queso feta cortado a dados.

4. Alifia con aceite de oliva y decora con brotes de soja, ro-
dajas de aguacate (que antes habrés pelado y deshuesado)
y hojas de espinacas.

NS P\\O\!I\\\[)
£ST0S DELIIOSY PLATOS
PREPARADIS NUEVOS!

NOVEDAD

DUO DE ARROZ,
SEITAN Y SHIITAKE

ENSALADA FRESCA DE
QUINOA A LA MENTA

100% ECOLOGICO

Visitanos en nuestro facehook
0 en www.natursoy.com
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Receta propuesta por

Boniato calbanonto
con kale y aguacate

El aguacate es rico en grasas saludables insaturadas, que tienen la capaci-
dad de reducir los niveles en sangre del colesterol malo (LDL).

Ingredientes: Flaboracién:

® { rebanada de pan de centeno 1. Limpia el boniato y cértalo a trozos rectangulares del tamafio de un dedo.
® | boniato mediano Afade especias al gusto y riega con una cucharada de aceite de oliva. Colo-
® 1 aguacate ca en el horno a 180 °C unos 30-40 minutos.

® | tomate maduro 2. En la misma bandeja, pon el tomate previamente partido por la mitad y

® 1 hoja de col kale espolvoreado con orégano y pimienta negra. Hornea durante 20 minutos.

® 1/2 limén 3. Entretanto, chafa el aguacate junto con el zumo de medio limén. Reserva.
® 4 cucharadas de aceite de oliva 4. Corta la col kale a trozos quitando el tallo. Alifia con limén, ajo en polvo y
® Pipas de calabaza pimienta negra. Reserva.

® Sésamo tostado
® Polen
® Ajo en polvo

5. Tuesta el pan de centeno, que antes habrés alifiado con un poco de aceite.
Reserva.

6. Unta el pan tostado con aguacate, pon encima la col kale y coloca en el

® Especias variadas centro del plato. A los lados, pon el boniato y los tomates horneados. Deco-

® Orégano ST— ra con unas pipas de calabaza, sésamo tostado y polen.

® Pimienta negra Semillas de girarsol.

® Aceite de oliva virgen  Veritas

"
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Minitortillas de verduras, e
amaranto y chia

Cracias a su alto confenido en fibra, el amaranto resulta ideal para tratar el
estrefiimiento y activar el frénsito infestinal.

Mireia Anglada

. A

i

{3 oy
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Elaboracion

1. Corta el calabacin en trozos pequefios y filetea la
cebolla.

2. Saltea la cebolla con aceite y una pizca de sal marina.

® 30 g de amaranto Cuando esté transltcida agrega el calabacin y sofrie hasta

® 2 cucharadas pequefias que quede al dente. Reserva.
de semillas de chia — 3. Pon a hervir la bebida de arroz y afade el amaranto.

® Aceite de oliva virgen Bebida de arroz. Tapa y deja cocer durante 10 minutos.

® Sal marina Monsoy 4. Agrega las semillas de chia y deja tapado otros 10
minutos mas.

5. Mezcla la preparacién anterior con las verduras.

6. Calienta una sartén antiadherente con unas gotas de acei-
te, haz las minitortillas y sfrvelas con un poco de queso o
salsa de tomate, por ejemplo.

7. Si las prefieres en versién dulce utiliza bebida de coco
en lugar de arroz y acompéfialas con melaza o agave.

Ingredientes:

® | calabacin

® 1 cebolla

® 75 ml de bebida de arroz
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EN OCTUBRE,

CADA DIA
UN REGALO

Del viernes 30 de septiembre
- al jueves 27 de octubre

H

QUEREMOS AGRADECER
S CONFIANZA!

ALAVA: Vitoria-Gasteiz: Los Fueros, 13 ANDORRA: Bonaventura Armengol, 11 BARCELONA: Balmes, 309 ¢ C. C. Arenas de Barcelona. Gran Via Corts Catalanes, 373-385 e C. C. Glories. Av Diagonal, 208 ¢ C. C. La
Magquinista, Passeig Potosi, 2 * Corsega, 302 * Diputacio, 239 * Doctor Dou, 17  Gran de Sant Andreu, 122 ¢ Gran Via Corts Catalanes, 539 ¢ Gran Via Carles IIl, 55 * Mandri, 15 * Maria Aquil, 104-106 ¢ Maria Cubi, 7-9
 Mestre Nicolau, 19 * Pg. de Sant Gervasi, 63 * Pg. de Sant Joan, 144 ¢ Ptge. Senillosa, 3 * Secretari Coloma, 37 * Torrent de I'Olla, 200 ¢ Trav. de les Corts, 271 ¢ Via Laietana, 28 ¢ CASTELLDEFELS: C. C. L'Anec Blau
* GRANOLLERS: Joan Prim, 70 » HOSPITALET DE LLOBREGAT: Carrer Major, 13 +|EEEIDAJAVERidalDoctorFIemingn2ol * MANRESA: Pg. Pere IIl, 84 « MATARO: Nou, 27 ¢ SABADELL:
Vilarrubias, 1 SANT CUGAT: Av. Lluis Companys, 31-33 » SITGES: Pg. Vilafranca, 18 * TERRASSA: Rambla d'Egara, 215 * VIC: Sant Fidel, 11 « VILANOVA | LA GELTRU: Placa Soler i carbonell, 14 VIZCAYA: Bilbao:
Alameda Urquijo, 48 GIRONA: BLANES: Ses Falques, 10 ISLAS BALEARES: IBIZA: Avinguda d’Espanya, 8 * MENORCA: Binipreu Via Ronda. Borja Moll, 39 ¢ Binipreu Sa Plaga. Mercat del Claustre, 46 * Binipreu Menorca.
C/D'Artux. Poligon de Maé * PALMA: Placa del Comtat del Rossell6, 6 PORT D'ANdratx: Avda. Gabriel Roca i Garcias 2 * TARRAGONA: REUS: C.C La Fira. Planta -1, local 22-23

I
& shop.verifas.es £ veritasecologico .@ecoveritos / @ecoveritas_cat a @supermercadosverifas




