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editorial

) silvio elias
VALY }\% s director general

Hace 13 afios nacié Veritas con una sencilla pero gran
vocacién: ofrecer una mejor alimentacién a todos, una ali-
mentacién de verdad.

Y para que esto fuera posible decidimos hacerlo a través
de los alimentos que respetan nuestra salud, la del entorno
social en el que vivimos, y a la vez la sostenibilidad del medio
que nos proporciona dichos alimentos. La mejor manera fue,
desde el primer dia, a través de los alimentos ecolégicos.

Hace 13 afios tuvimos claro que para que la alimenta-
cién ecoldgica fuera una opcién real para todos habia que
abordar tres retos. El primero, abrir tiendas para acercar
los productos a las familias. En segundo lugar, reducir el
coste de la cesta. Y, en tercer lugar, tan importante como
los dos anteriores, realizar enormes esfuerzos de divulga-
cién y concienciacién para que todo el mundo tenga la in-
formacién que le permita realizar una compra consciente
y responsable.

Hoy, con la apertura de la tienda de la calle Fueros
de Vitoria-Gasteiz, contamos con 33 tiendas, somos un
equipo de casi 300 los que trabajamos con pasién y con-
viccién en este proyecto, colaboramos con méas de 500

proveedores, a los que llamamos nuestros compaiieros de
viaje, y son mas de 100.000 familias las que nos dan su
confianza cada semana.

En esta singladura hemos conseguido junto a nuestros
proveedores desarrollar un gran ndmero de productos
nuevos, hemos conseguido también eliminar ineficiencias
y aumentar los compromisos, que al final han resultado en
una reduccién de los precios medios de la cesta en més de
un 50% desde que empezamos. Y seguimos haciéndolo.

Pero lo que no ha cambiado es el espiritu con el que
nacimos. Llegamos a Vitoria-Gasteiz con renovada ilu-
sién, con la humildad de querer ser uno més del lugar, con
la incorporacién —de momento— de 15 nuevos proveedo-
res de la zona, y con algo que nos hace una ilusién enor-
me: la presentacién por primera vez en Vitoria-Gasteiz de
esta revista. La revista Veritas nacié como respuesta a la
necesidad de ofrecer informacién amena, practica y a la
vez rigurosa sobre lo que comemos y sobre otros habitos
de salud que nos afectan cada dia. [Hoy es la herramienta
de comunicacién més valoradal

Espero que la disfrutéis. Salud y buenos alimentos!

Recetas, consejos nutricionales, menls, novedades,
concursos y mucho mas. jSiguenos!
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10 razones
para fomar bebida
de almendras

Deliciosa y nutritiva, la bebida de almendras tiene muchas y muy variadas
propiedades. Es una gran opcién para tomar como refresco en verano y se
recomienda incluirla en la dieta de nifios v adolescentes, ya que resulta muy
energética y es un excelente reconsfituyente.

Sabias que, gracias a su alto contenido en calcio es muy recomendable durante la etapa de creci-

miento, ya que ayuda a la formacién de los buesos.

*
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Se obtiene de la presién en frio de las almendras y es un
producto totalmente natural y equilibrado. Al igual que otras
bebidas vegetales, no tiene las mismas propiedades que el ali-
mento original, ya que s6lo contiene un 10% de almendra (el
90% restante es agua). A pesar de esta consideracién es una
bebida magnifica para ofrecer a los nifios, ya que las almendras
contienen agua, protefnas, grasas, hidratos de carbono, vitami-
nas y minerales. Es decir, todos los grupos de nutrientes que el
cuerpo necesita.

1. Tiene un sabor dulce y suave. Habitualmente se suele co-
mercializar sin endulzar, ya que el sabor de las almendras es natu-
ralmente dulce. Sin embargo, en ocasiones lleva sirope de agave.

2. Se digiere con facilidad. Sienta muy bien y no produce
fermentaciones en el intestino. Por ello, se recomienda en caso
de digestiones pesadas, gastritis, estrefiimiento...

3. Contiene aminodcidos esenciales. Las almendras con-
tienen los ocho aminoécidos esenciales, incluida la arginina,
que es fundamental para el desarrollo infantil. De hecho, este
fruto seco es una de las pocas fuentes de proteina vegetal que
contiene arginina.

4. Es muy rica en calcio. Tiene una muy buena relacién
calcio/fésforo, que resulta altamente eficaz durante la etapa
de crecimiento, ya que ayuda a la formacién de los huesos.
También destaca por un alto contenido en magnesio, hierro
y vitamina E.

5. No contiene gluten. Por este motivo la pueden tomar

cantidad de liquido en el cuerpo y transmite los pequefios im-
pulsos eléctricos nerviosos, jugando un papel fundamental en
la contraccién muscular.

7. Ayuda a reducir el colesterol. Contiene fibra soluble,
que contribuye a rebajar los niveles de colesterol en sangre.

8. Refresca y da energia. Es perfecta para tomar a la salida
del colegio o después de hacer deporte, ya que es refrescante
y mineralizante. Al igual que los zumos, esté disponible en en-
vases de un solo uso.

9. Resulta ideal para preparar batidos. Gracias a su textu-
ra y sabor se puede mezclar con cualquier tipo de fruta (fresa,
platano, pera, manzana) para elaborar sabrosos batidos.

10. Es un ingrediente que va bien con todo. La bebida de
almendras es muy versatil y no puede faltar en la cocina, ya que
puede afadirse tanto a recetas dulces (tartas, crepes, pasteles)
como saladas (bechamel, purés, cremas).

1. Bebida de almendra. 3. Bebida de almendras.

Bebmkudecﬂmendmjco&ﬂo

Hacer bebida de almendras es facil y divertido y puede elaborarse con almendras tiernas o secas. Ademds, la
bebida casera siempre es més nutritiva que la envasada, aunque dure menos tiempo y tenga que consumirse en
un plazo maximo de tres dfas.

Ingredientes (para 4 vasos):

200 g de almendras crudas peladas

11de agua

1 cucharada de sirope de agave (opcional)
1 platano maduro

2 datiles sin hueso

Elaboracién:

1. Pon las almendras en remojo en un litro de agua al menos durante 2 horas o, si puede ser, toda la noche. Asf
se hidratardn y serd més facil procesarlas.

2. Tritura las almendras con el agua en la que se han hidratado.

3. Cuela la mezcla con una tela fina de algodén y exprime bien. La pulpa de almendras molidas que queda en la
tela la puedes guardar para otras recetas. Por ejemplo, queda perfecta afiadida a la masa de un bizcocho.

los celfacos sin ningtin problema. Eco Mil Veritas 4. La leche de almendras la puedes tomar tal cual o bien endulzada con sirope de agave. Otra opcién es hacer
6. Fortalece la musculatura. Por su contenido en potasio 2. Bebida de almendra. un batido con platano y datiles.
es beneficiosa para los mudsculos. Dicho mineral equilibra la Monsoy
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pequeno .
chef Panacota con bebida | e o |

de almendras

tienda Veritas Mandri

T

1
la panacota es un postre tradicional italiano muy original y llamativo,

facil de pre[pﬁr y que gusta muchisimo a los nifios. Si se prepara con

bebida de almendras resulta, ademds, altamente digestiva.
" i

monso

—_—
PASION
| *
- NATURAL
Ingredientes 100% ecoltgicos can tedo su sabor natural. Asi
son nuestras bebidas vegetales, sin aromas ni conservantes.

Asl de naturales, sin artificios. Porgue lo que te cuida vy te
sienta bien es nuestra pasion natural.

Elaboracién:

bebida de almendras con la ayuda de una cuchara, pon a =
calentar en un cazo el resto de la bebida de almendras.

2. Antes de que hierva afiade el agaragar, remueve y deja hervir
durante 3 minutos.

5. Coloca la mezcla en moldes individuales y ponlos en la ne-
vera un minimo de 3 horas para que cuajen y se enfrien.

* Mermelada de fre 4. Antes de servir, desmoldad las panacotas con cuidado y

¢ Semillas de amap decoradlas con una cucharada de mermelada de fresa y unas

* Vainilla I ‘ ; endras. semillas de amapola.

] ) Y

i A ol Innsone ke

1. Mientras el pequefio mezcla el agaragar en dos dedos de r.i ' " - '”E-f_’-‘-"i L
=

Ingredientes:

* 151 de bebida de a}l
® 5 g de agaragar

Descubre toda la gama en: WAW. liquats.com
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diversidad

Sabores helados

Las alfas temperaturas, que frae consigo el calor, incitan a fomar alimentos més
frescos de lo habitual y el helado se convierte en uno de los grandes
protagonistas de la femporada. Los de Veritas se adaptan a todos los gustos y
necesidades y se elaboran Unicamente con ingredientes ecolégicos de
proximidad. jYa no hay excusas para renunciar a uno de los placeres del veranol

v

- — J k . -I
Sabias que, los helados con sello de calidad ecolégica estdn totalmente libres de colorantes, conser-
vantes, aditivos artificiales y grasas bidrogenadas de palma y coco.

v

Por ser una mezcla de diversos alimentos de alta ca-
lidad (leche, yogur, fruta, frutos secos...), el helado es,
a priori, un producto refrescante, sabroso, digestivo y
nutritivo. Sin embargo, su valor nutricional depende de
la calidad y cantidad de los ingredientes con los que se
elabora. Unos ingredientes que en el caso de los helados
ecolégicos son totalmente naturales y en ningin caso es-
tan acompanados de colorantes o aztcares artificiales.

5Qué debes saber de los no ecolbgicos?
Dos son las razones por las que se suele aconsejar con-
sumir helados con moderacién: el exceso de aztcar usado
en su elaboracién y su perfil lipidico poco saludable, rico
en grasas saturadas poco saludables. Ambas caracteristicas

Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado para su proximo ayuno

Mezcla tnica y equilibrada de los
mejores siropes de palmay arce

é le »

i

. Madal Bal

Y

I 1 COnServantes
DJJ J NCoI0rdnies’

EVMOE
93 665 76 06 * info@evicro.net « www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limon es
un excelente refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar que
este Sirope de Savia es un edulcorante muy sano (de lenta
absorcion), rico en minerales y oligoelementos, ideal para la
elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas




Helados Veritas de:
chocolate, limén, vainilla, turrén, crema catalana y aréndanos.

: Variados, sanos y artesanos

pueden tener efectos no deseables sobre la salud si abusa-
mos de los helados no ecolégicos.

® Tienen un exceso de aztcar. El frio reduce la per-
cepcién de los sabores y produce un adormecimiento de
las terminaciones gustativas de la lengua. Por ese motivo
se suele afiadir a los helados una cantidad de azdcar su-
perior a la que llevan otros postres dulces no congelados.
Asi, entre el 15y el 35% de los helados es azticar.

- Efecto en el organismo: aumento de peso. Al ingerir azu-

car o productos azucarados estamos consumiendo un

exceso de calorias que, como se almacenan en forma

de grasa corporal, conlleva un aumento de peso.

e Aportan grasas saturadas. La grasa, ya sea animal
o vegetal, es la responsable de conferir al helado sus pe-
culiares caracteristicas organolépticas: suavidad cremosa,
sabor y textura. En los mas consumidos la grasa representa
entre el 6 y el 12%, pero puede llegar hasta el 20% en
algunos “helados crema”. Los ingredientes grasos de los
“helados crema” y “de leche” son la nata y la mantequi-
lla, lo que implica un mayor aporte de grasa saturada (que
suele situarse en torno al 80%), si bien hay helados de
grasa preferentemente vegetal en los que mas del 90% de
la grasa es saturada. Esto se debe a que algunos fabrican-
tes emplean aceites vegetales (como los de palma o coco)
parcialmente hidrogenados, que contienen una elevada
proporcién de grasas trans, que actian de forma similar
a las grasas saturadas y cuyo consumo estd desaconsejado
por la OMS, dado que aumentan el colesterol malo (LDL)
y disminuyen el colesterol bueno (HDL).

- Efecto en ¢l organismo: colesterol. El consumo habitual de

alimentos ricos en grasas saturadas y grasas trans pro-

voca un aumento del colesterol sanguineo e incrementa

el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Los sabores, texturas y caracteristicas de los helados se han adaptado a las preferencias y necesidades del
consumidor actual y el resultado es una gran variedad: con pocas grasas, sin aztcar, sin colesterol, sin
lactosa, de soja... En Veritas encontraras los helados més deliciosos, nutritivos y saludables.

Llos nuestros si son saludables

T . _ ¢ Con leche ecolégica. Los helados de elaboracién tradicional Veritas contienen cantidades de grasas
Los helados ecolégicos tienen como denominador

maés bajas (en algunos casos un 50% menos), lo que implica valores energéticos inferiores a los que tienen
otros productos de calidad similar. Estdn disponibles en los siguientes sabores: fresa, turrén de Jijona,
chocolate, limén, vainilla, crema catalana y yogur con ardndanos.

comun el sabor, la salud y la calidad auténtica, ademds
de cumplir el objetivo principal de la produccién ecolégi-
ca: ser respetuosos con el medio ambiente y las personas
que trabajan en el sector. Para conseguirlo evitan el uso ¢ A base de bebidas vegetales. Naturattiva presenta varios helados a base de bebida de arroz que son
digestivos, ligeros, poco caléricos y no tienen colesterol: de chocolate, de frambuesas, de café, de bom-
bén con nueces y mini bombén cubierto de chocolate. Y también elabora helados con bebida de soja (de
cereza y de chocolate), aptos para personas con intolerancia a la lactosa, sin colesterol ni grasas animales
y con fibra. Tanto los primeros como los segundos son aptos para veganos y estdn endulzados con me-

lazas de cereales o sirope de mafz.

de productos quimicos de sintesis: hormonas, herbicidas,
abonos quimicos, plaguicidas...

¢ Edulcorantes naturales. La mayoria de helados
ecolégicos no llevan azicar refinado, sino otras opciones
mucho més saludables y nutritivas, como las melazas de
cereales o el sirope de agave.

- Melazas de cereales. De todos los productos naturales

para endulzar encabezan la lista en cuestiones de nu-

¢ Sin azdcar. Endulzando con melazas de cereales o sirope de agave se consigue todo el sabor y la tex-
tura de los grandes helados. Asf lo hace Bio Ice, una empresa que destaca por sus helados de hielo tipo
flash para congelar en casa. Son 100% zumo de fruta natural sin colorantes ni edulcorantes y resultan

tricién y salud. Se obtienen a partir de la fermentacién . -
magnificos para los nifios.

de cereales como arroz, maiz, cebada... Unos aztcares

polisacaridos de absorcién lenta que, lejos de desmi-

neralizar o descalcificar, nutren y aportan vitaminas y
minerales.

- Sirope de agave. Es un endulzante natural que se obtiene de
un cactus. Tiende a regular los niveles de glucosa, aporta
pocas calorfas y es un alimento prebiético porque estimula
el crecimiento de la flora intestinal y es poco calérico.

e Las grasas, a raya. La produccién ecolégica limita la
incorporacién de grasas saturadas a sus helados, ya que no
est4 permitido el uso de grasas hidrogenadas o grasas trans.

¢ Ingredientes auténticos. La autenticidad de su com-
posicién demuestra su calidad. Por ejemplo, los sorbetes
pueden contener hasta un 43% de fresas y los polos sélo
contienen zumo de frutas (fresa, cereza, limén, naranja) y
sirope de trigo para endulzar. Una diferencia radical con
los helados elaborados a base de agua, colorantes y azica-
res artificiales.. V]
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Helados Naturattiva de:
1. Arroz y café

2. Soja vy frutas.

3. Arroz y chocolate.
4. Arroz y frambuesas.

e s —— iy

5. Bombon de nueces.

6. Mini bombén de arroz.

/. Cono de soja.

8. Tarrina de soja y chocolate.
9. Tarrina de soja y cerezas.

alor
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las fresas son una gran fuente

vitaminas y minerales. Llegan con la primavera y los meses

!

de buen tiempo y son ideales para disfrutar de su sabor y degustarlas

Jugosas, aromdticas y refrescantes
/!
en cualquier momento del dia.

de antioxidantes

\ Sabias que, las fresas de cultivo ecoldgico aportan un 9% mds de vitamina C que las no ecoldgicas.
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Es una de las frutas més nutritivas y sabrosas que existen

y su presencia en el mercado anuncia el fin del invierno y la
llegada del buen tiempo. La fresa (Fragaria vesca L.) es una
especie europea de frutos pequefios cuyo cultivo se exten-
di6 por Europa hasta finales del siglo XIX, pero al obtenerse
hibridaciones con especies americanas se introdujeron los
modernos cultivares de fresones de frutos grandes.

En Europa, han sido las zonas mediterrdneas en las que
mas ha aumentado el cultivo de la fresa, en especial en nues-

tro pafs. Asi, en la cuenca mediterranea espafiola, a partir de Auquenio . —
mediados de la década de 1960, se implantaron los cultiva- (fruto 5€co abultados
de ovario del talamo

res de fresa, cuya produccién aumentd gracias a las técnicas
de cultivo y de multiplicacién vegetal. De esta manera, la
primacia del cultivo del fresén en Espafia se desplazé en
gran medida desde la costa mediterrdnea hacia Andalucia
Oriental (Huelva), utilizando preferentemente plantacio-
nes otofiales con planta fresca de las variedades Douglas y

Chandler.

® Fresas y fresones, parecidos pero no iguales. Las fresas
y los fresones pertenecen a la familia Rosaceae y al género
Fragaria. Las especies oriundas de Europa tienen unos fru-
tos pequefios o “fresas’, muy diferentes de las americanas,
cuyos frutos son més grandes. De los cruzamientos entre
las especies de los dos continentes derivaron los actuales
cultivares de “fresén”, de fruto también grande (figura 1).

® Forma, color y peso. En realidad el fruto (figura 2) que
se conoce como fresa es un engrosamiento del recepticu-
lo floral (poliaquenio), en el que la parte comestible aloja
numerosos aquenios (los pequefios puntitos que son en rea-
lidad los verdaderos frutos). Su forma es variable (cénica,
deprimida, globulosa, esférica, acastafiada) y su color en la
madurez varia desde el rosa claro al violeta oscuro. El peso
de los fresones oscila entre 10y 40 g.

Propiedades positivas

Ademds de poseer unas excelentes caracteristicas or-
ganolépticas, la fresa también tiene una muy buena com-
posicién nutricional, marcada por un alto contenido en

monocarpelar)

Figura 1. Variedades de freson de mayor consumo
y produccién en la zona mediterrdnea.

Figura 2. Representacion seccionada de la fresa.

. Pediculo
Pediculo  Sépalo

I

Sépalo

Talamo
abultado

Tejidos

Seccién longitudinal
del talamo engrosado

Vista externa el talamo
engrosado con los frutos

Pericarpo

: Cotiledodn
Pericarpo —=—

Testa

Vista externa del Aquenio (fruto)
y seccién de la semilla que contiene

vitamina C y, en menor medida, por vitaminas del grupo
B. De hecho, se recomienda especialmente durante el em-
barazo debido a su aporte en vitamina B9 o 4cido félico.

e Ligera. Tiene muy pocas calorias y se recomienda
en las dietas hipocaléricas. En promedio, 100 g de fresa
fresca aportan unas 32 kcal: aproximadamente un 1% de
la cantidad diaria recomendada de calorias para un adulto
de mediana edad y de estatura media que realice una ac-
tividad fisica moderada. No aporta grasa y su contenido
en hidratos de carbono simples es muy bajo, por lo que se
trata de una fruta muy recomendada para diabéticos.

e Diurética. Es desintoxicante y resulta beneficiosa en
caso de gota y litiasis renal (ya que favorece la eliminacién
de 4cido trico y sus sales), y otras enfermedades asociadas
a la retencién de liquidos. No obstante, su consumo debe
ser moderado si hay insuficiencia renal porque su conte-
nido en 4cido oxalico aumenta las posibilidades de forma-
cién de célculos de oxalato.

¢ Digestiva. Tanto las fresas comolos fresones son una
gran fuente de fibra: unos 100 g de fresas contienen mds
del 13% de la dosis diaria recomendada de fibra dietética,
lo que ayuda a mantener una buena digestién.

¢ Reguladora. Posee un elevado contenido en potasio
y bajo en sodio, lo que resulta ideal si hay hipertensién ar-
terial o afecciones de vasos sanguineos y corazén. Respec-
to al contenido en macro y microelementos minerales, en
la fresa tiene una importancia especial la relacién sodio/
potasio, ya que este ratio (unido a su contenido en cloro)
tiene una funcién principal: la regulacién de la presién os-
mética y del equilibrio dcido-base (Folquer, 1986).

¢ Antioxidante. Es rica en antocianinas, los polifeno-
les responsables de su caracteristico color rojo intenso.
Dichas sustancias tienen capacidad antioxidante, pero
también actdan frente a muchas enfermedades cardio-
vasculares e inflamatorias (como la osteoartritis, el asma
y la aterosclerosis) mediante la inhibicién de la enzima
ciclooxigenasa, de la misma forma que lo hace la aspirina
y el ibuprofeno. Ademds, la combinacién de agentes anti-
oxidantes y antiinflamatorios es ttil en la lucha contra la
aparicién de muchos tipos de céncer.

e Astringente. Es beneficioso su consumo si hay dia-
rrea y la infusién de sus hojas se puede consumir para cal-
mar la inflamacién del intestino.

e Antibacteriana. Las fresas frescas presentan propie-
dades antibacterianas: previenen y eliminan llagas y he-
ridas bucales, evitan el sangrado de encias y previenen la
formacién de sarro y caries.

® Accién cosmética. También se puede emplear en
uso tépico directamente sobre la piel (en forma de ca-
taplasma) para eliminar acné, impurezas, poros abiertos,
manchas y finas lineas de expresién. También para aportar
claridad y luminosidad a la piel.

ARROZ
COCO

Todo el sabor del coco unido a

Una deliciosa y suave mezcla
para deleitar tus sentidos.

las bondades del arroz.

GLUTEM
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Atencion a los residuos
si no son ecoldgicos

Esté claro que si pensamos en su composicién nutri-
cional los beneficios de comer fresas estdn fuera de duda,
pero hay una serie de consideraciones que se deben tener
en cuenta, sobre todo si proceden del cultivo no ecol6-
gico. En este sentido, es importante recordar que la fresa
se consume directamente sin eliminar partes superficiales,
por lo que la presencia de productos quimicos con accién
toxicolégica podria causar efectos nocivos sobre la salud.

e Control del nivel de plaguicidas. La Agencia Eu-
ropea de Seguridad Alimentaria (EFSA) emite periédi-
camente informes sobre la presencia de residuos de pla-
guicidas en los alimentos. El objetivo es informar de los
impactos que presentan y que puede suponer un riesgo
para la salud publica. Para ello se establecen los llamados
limites maximos de residuos (LMR), que son unos niveles
de residuos de plaguicidas en los alimentos autorizados.
Cuando el LMR se excede indica que se han utilizado pes-
ticidas fuera de las condiciones autorizadas, pero hay que
considerar que en ocasiones esos residuos son el resultado
de la aplicacién de diferentes tipos de pesticidas en un
cultivo o del uso de plaguicidas con més de una sustancia
activa.

e Resultados de la evaluacién de las fresas no eco-
l6gicas. Los resultados indican que de un total de 1151
muestras analizadas, aproximadamente en el 25% de las
mismas no se encontraron residuos, en el 71% de los casos
se detectaron residuos por debajo de LMR y en el 4%,
se encontraron residuos con valores superiores al LMR.
Asi, son uno de los alimentos con mayor exposicién a la
presencia de sustancias plaguicidas (Chemicals in food,
2015).

Beneficios del cultivo ecoldgico

Una de las razones de peso que justifican el consumo
de fresas ecoldgicas es, por supuesto, la no presencia de
productos plaguicidas, pero no es la Gnica, ya que la com-
posicién nutricional es también mucho més rica.

En un estudio (Reganold et al. 2010) realizado en Cali-
fornia (EEUU) de tres variedades de fresas (Diamante, La-
nai y San Juan) tanto ecolégicas como no ecolégicas, las
fresas ecolégicas presentaron mayor contenido en materia
seca, mayor firmeza, mayor actividad antioxidante, mayor
contenido polifenélico, mayor contenido en vitamina Cy
mayor contenido en antocianinas, aunque el peso indivi-
dual del fruto sea menor (tabla 1). Uno de los puntos mas
destacables es que las fresas ecolégicas aportan un 9% mas
de vitamina C que las no ecolégicas.

e Mayor capacidad antioxidante. Diferentes estudios
de la zona mediterrdnea (Raigén, 2007) han analizado el
contenido de sustancias antioxidantes polifenélicas y de
antioxidantes totales.

Nivel de polifenoles. Las concentraciones varfan entre

868.06 mg kg-1 de peso fresco para las no ecolégicas

y 1231.86 mg kg-1 de peso fresco para las de origen

ecolégico. Asi, la concentracién en polifenoles es un

29% superior en estas dltimas (figura 3).
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Absorcion de los radicales libres. Las fresas son las frutas
rojas que presentan en conjunto, mayores valores de
antioxidantes totales (TAS), oscilando entre valores
de 7.57 y 10.43 mmol kg-1, siendo las ecolégicas las
que mayores niveles de TAS aportan. En este senti-
do, Wang et al. (1996) midieron la capacidad que
tienen ciertas frutas para absorber los radicales libres
(ORAC) y demostraron que la fresa es la que posee
mayor ORAC. Asi, la capacidad antioxidante de las
fresas es 2 veces la capacidad medida en las naranjas, 7
veces la capacidad medida en las manzanas y platanos,
11 veces la capacidad medida en peras y 16 veces la
capacidad medida en el mel6n.

Fresas y fresones son una gran
fuente de fibra dietética, lo que
ayuda a mantener una buena
digestién
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Figura 3. Contenido en polifenoles (mg/kg) en fresas frescas

ecoldgicas y no ecoldgicas.
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Figura 4. Contenido en antioxidantes totales (mmol/kg) en fresas
frescas ecoldgicas y no ecoldgicas.

Tabla 1. Valores nutricionales en fresas ecoldgicas y no ecoldgicas

Valor nutricional de las fresas

Ecolégicas No ecolégicas

Peso del fruto freso (g) 24.07 27.78
Materia seca (%) 10.03 9.26
Actividad antioxidante total

(mmol Trolox equivalentes/g peso fresco) 11.88 10.95
Polifenoles totales (mg 4cido gélico’kg peso fresco) 1370 1240
Vitamina C (mg/100 g peso fresco) 62.1 56.6
Antocianinas totales (mg P3 Glc/ g peso fresco) 205 192
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panaderia

Llos bocadillos

son para el verano

Aungue las ensaladas sean el plato veraniego por excelencia, squién
puede resistirse a un apetitoso bocadillo tras una sesién de playa

o después de un paseo por la montaia? Pues muy pocos, y menos ain si
estd hecho con auténtico pan ecologico e ingredientes seleccionados.

Es entonces cuando se convierte en un manjar irresistible.
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Sabias que, claboramos todas nuestras especialidades de pan con masa madre y el resultado es un
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producto saludable, que protege la flora intestinal y se mantiene tierno varios dias.
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Cuando el calor aprieta y suben las temperaturas,
una de las maneras méas légicas y saludables de comer
pan es hidratdndolo con ingredientes himedos, ricos
en agua, para compensar asi la sequedad del hornea-
do. Una opcién es poner durante unos segundos el
pan en el cestillo del vapor para verduras para darle
més suavidad, aunque lo mejor es optar por ingre-
dientes refrescantes, como patés, lechuga, tomate,
pepino, aguacate, germinados... Todos ellos son per-
fectos para preparar una cena informal o un desayuno
o una merienda para llevar.
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Pan v paté, la pareja ideal

Todos nuestros panes, ya sean simples (trigo, centeno,
espelta, kamut. ..) o enriquecidos (semillas de girasol, lina-
za, frutos secos...), son la alternativa mas facil para lograr
bocadillos ricos en nutrientes. Si los untamos con paté se
pueden preparar con antelacién, y si hacemos el paté no-
sotros mismos el resultado serd doblemente saludable.

Los siguientes tres patés son veganos, ligeros y faci-
les de preparar, ya que Gnicamente es preciso triturar los
ingredientes en la batidora. Una vez hecho el paté, sélo
queda untar los panes elegidos y servirlos acompafiados de
ensalada y germinados.

\/

Paté de zanahorias

Las zanahorias son ricas en vitamina A, muy importante
para la proteccién de la vista, y betacaroteno, un pigmento
que asegura la salud de la piel y favorece el bronceado.

Ingredientes:

- 2 zanahorias grandes cocidas

- 1 taza pequefia de nueces peladas

- 2 dientes de ajo

- Aceite de oliva virgen (el que sea necesario)
- Albahaca fresca

- Sal

Paté crudo de tomates secos

El tomate es una hortaliza que proporciona un gran nd-
mero de antioxidantes anticancerigenos. Fuente de vita-
minas y minerales, también previene la hipertensién y
las infecciones del tracto urinario.

Ingredientes:

- 15 tomates secos macerados durante 12 horas
en 3 cucharadas de aceite de oliva virgen

- 5 cucharadas soperas de almendras crudas

- 1/2 limén exprimido

- 1 diente de ajo

- 1 taza pequefia de agua para facilitar el triturado

Patés veganos, ligeros v féciles de preparar

Hummus de remolacha

Un paté clésico, delicioso y nutritivo. A las reconocidas
virtudes de los garbanzos se unen las de la remolacha,
muy rica en hierro y en 4cido félico, por lo que resulta
ideal durante el embarazo y para incrementar la produc-
cién de glébulos rojos.

Ingredientes:

- 400 g de garbanzos cocidos

- 200 g de remolacha cocida

- 2 dientes de ajo

- 1/2 limén exprimido

- 1 cucharada de tahina (pasta de sésamo)
- 1 cucharada de comino molido

- 2 cucharadas de aceite de oliva virgen

BIOLOGICO

Feel good, be good, do good.

En 1969, Yogi Bhajan se traslad6 desde la India a
Occidente y comenz6 a ensefiar Kundalini Yoga,
Meditacién y Ayurveda. Después de sus

clases, solia servir una infusién

especiada y aromatica a

sus estudiantes, los cuales

afectuosamente comenzaron a

llamarla el “Té del Yogui” (YOGI TEA").

Hoy en dia, YOGI TEA® ha crecido
hasta una gama de mas de 40
recetas ayurvédicas altamente
especializadas, disefiadas para
apoyar el bienestar y la vitalidad.

‘NATURSOY.

Distribuido en Espaia por Natursoy

www.yogitea.com

Cada receta de YOGI TEA® esta todavia basada en
la misma mezcla que se servia originalmente a

los primeros estudiantes de Kundalini

Yoga de finales de los 60.

En YOGI TEA® no se trata solo de
crear tés e infusiones deliciosas.
Con cada ingrediente que
seleccionamos, y con cada

taza de té que hacemos, nos
esforzamos para proporcionar
cualidad, sostenibilidad y
responsabilidad social a nivel
local, nacional y global.

f www.facebook.com/yogitea
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Calabazas. Masia Moliner. Castellvi de la Marca. Barcelona

Alegra fu mesal

A igual que el verano nos alegra la vida alargando los dias y aligerando los
armarios, también alegra nuestra mesa, que se llena de color v frescor gracias a
las muchas horfalizas, frutas y verduras propias de la esfacion. En el pueblo de
Castellvi de la Marca, en Barcelona, se encuentra la Masia Moliner, una huerfa
ecolégica en la que se cultivan lechugas, fomates, melones, sandias, berenje-
nas, pepinos... Se recogen durante las primeras horas de la mafiana v al dia
siguiente ya estén a la venta en nuestras tiendas. Y de alli a tu mesal

Masia Moliner. Castellvi de la Marca. Barcelona

Sabias que, las frutas y verduras maduran al sol y conservan intactas sus propiedades

~T°E nutrzc:onales porque apenas transcurren unas horas entre su recogtda Y su puesta a la venta.
A T
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La carretera que lleva a la Masia Moliner nos transporta a
otra época. Su huerta colorida y apacible nos hace olvidar la
acelerada vida en la gran ciudad y vemos una existencia tradi-
cional y laboriosa, reflejo de como nuestros abuelos trabajaban
a diario la tierra para poder comer.

Rafael Moliner nos cuenta que la tradicién huertana de su
familia de origen valenciano-aragonés se remonta a mediados
del siglo XIX, cuando sus antepasados Vicente y Pedro ya tra-
bajaban los pequefios bancales que con esmero construfan a
orillas del rio Maimona, en Castellén. “Hoy nuestra huerta se
encuentra en Castellvi de la Marca, en el Alt Penedés, donde
disfrutamos de un clima célido y prelitoral ideal para trabajar
la tierra”.

Tradicion y nada més que fradicion

Ha pasado mucho tiempo, pero la huerta de Rafael esta an-
clada en el pasado, en cuanto a la manera de trabajar y cuidar la
tierra se refiere. “Mi objetivo no es otro que continuar la labor
de mis abuelos Marfa y Bonifacio que, sin ser conscientes, ya

e
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hacfan una agricultura ecolégica y sostenible, que ahora nos
parece que descubrimos, pero que no es otra cosa que la vuelta
a los origenes”.

Y lo hace con esmero y compromiso, valores que compar-
te con Veritas. “De ahi que la relacién que mantenemos sea
maés de compaiieros de viaje, que no de simples colaboradores
comerciales. Cuando hace 4 afios obtuve mi primera cosecha
eco tenfa claro que querfa que mis verduras y hortalizas estu-
vieran en Veritas porque es todo un referente en el mercado
ecoldgico. Asi que entré en un supermercado y pregunté direc-
tamente por el jefe de compras. A partir de ahi todo fue roda-
do: visitaron la finca, llegamos a un acuerdo y desde entonces
compartimos objetivos y visién de presente y futuro”, afirma
con la voz tefiida de conviccién.

El concepto: cultivar salud

Rafael tiene claro cudles son los objetivos de la agricultu-
ra ecoldgica y los defiende apasionadamente. “No aplicamos
productos de sintesis quimica ni herbicidas, fertilizamos con
estiércol organico y tenemos una visién de la sanidad vege-

tal que incluye la gestién de la biodiversidad y la lucha bio-
légica. Estamos certificados por el CCPAE, pero més all4 del
producto ecolégico, buscamos producir y comercializar frutos
que sean de proximidad, a la vez que social y econémicamente
sostenibles”.

Porque cultivar un huerto ecolégico es algo més que ob-
tener verduras, frutas y hortalizas de manera natural, ya que
los frutos mas preciados son los beneficios para la propia salud
y la del entorno. “De poco nos sirve disponer de abundantes
alimentos si no nos aportan salud o incluso pueden afectarnos
negativamente, debido al uso indiscriminado de quimicos”.

la jornada empieza al alba

Gracias a la marinada, “que es como se conoce al aire del
mar que nos llega durante la noche de la zona de Vilanova’,
toda la huerta amanece cubierta de una beneficiosa humedad.
Ese hecho, unido a la excepcional orientacién de la finca (ro-
deada de rieras y perfectamente orientada), hace que la huerta
de Rafael Moliner sea muy productiva durante todo el afio, aun-
que en verano es cuando vive uno de sus mejores momentos.

® Recogida diaria. Una vez recogidas las verduras y hor-
talizas a primera hora de la mafiana se llevan al almacén donde
se guardan en unas camaras. Poco después se selecciona el pro-
ducto (descartando las piezas estropeadas), se coloca en cajas y
por la tarde se lleva al almacén central de Veritas, desde donde
se reparte a las tiendas para que pueda consumirse fresco. Ge-
neralmente, la lechuga, el calabacin, el pepino y las hojas ver-
des se recogen diariamente; la berenjena y el tomate entre tres
y cuatro veces por semana y el melén y la sandfa cuando estan
en su punto, ya que suelen madurar de golpe. Aun asi, Rafael
y su equipo revisan la huerta religiosamente cada dfa y sélo
recogen los frutos que estdn en su punto exacto de madurez.

¢ Cerrando el circulo. En la misma finca hay una granja
de pollos en libertad de una raza pura del Penedes, dos caba-
llos, un burro. .. Y es el estiércol de dichos animales el que se
convierte en abono para la el cultivo. De la misma manera,
los residuos vegetales, junto con las piezas que no seleccionan
para la venta, se convierten en el alimento de los animales. “As{
logramos cerrar el circulo y seguir las reglas de la naturaleza,
porque la naturaleza siempre tiene razén. Por ejemplo, antes

Masia Moliner. Castellvi de la Marca. Barcelona

RAIMAT

UN BRINDIS POR LA TIERRA

Raimat Terra responde a un concepto integral
de sostenibilidad que respeta el medio ambiente
desde el vifiedo hasta el envase: ademas de ser

un vino 100% fruto de vifiedos ecolégicos,
lleva una botella mas ligera, capsula de estafio

totalmente reciclable, tapén de corcho natural recubierto

de cera de abeja y etiqueta de papel ecolégico.

Raimat Terra es un vino Chardonnay aromatico
con notas de melocotén y citricos refrescantes.
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los colores de la huerta

Aunque el verde es el color que predomina en la
huerta, no es el tGnico. Le acompafian el rojo del
tomate, el negro o el blanco de la berenjena, el
amarillo del calabacin... Y todos estdn en Veritas.

® Melén piel de sapo. Verde amarillento por fue-
ra, su pulpa de color crema es dulce, sabrosa y
crujiente.

¢ Sandia negra. Una variedad rdstica de piel
gruesa de color verde oscuro. Se adapta muy bien
a las condiciones del clima del Penedes y tiene
una carne muy dulce de color rojo intenso salpi-
cada de las tradicionales pepitas negras y duras.

¢ Sandjia rallada. De pulpa rosada y crujiente, sus
pepitas son blancas y tiernas.

e Calabacin. Tres son las variedades que se cul-
tivan en la Masia Moliner: redondo amarillo, re-
dondo verde y alargado. Todas muy refrescantes
y sabrosas.

¢ Pepino. Muy dulce y nada amargo, es el ingre-
diente que no puede faltar en ninguna ensalada.

¢ Berenjena blanca de Manresa. Se trata de una
variedad autéctona recuperada, abombada y de
sabor suave y nada picante. Resulta ideal para asar
porque su piel es algo gruesa.

¢ Berenjena negra. De sabor intenso, es perfecta
para frefr porque apenas absorbe aceite.

e Lechuga. Las hojas verdes son imprescindibles
en la dieta. Las variedades de verano son hoja de
roble, maravilla y roble verde.

| ® Tomate. De Montserrat, de Barbastro, verde de
ensalada, de “banya”... Rafael recomienda espe-
cialmente el tomate cherry pera: “Son pequeiiitos
y muy dulces, los nifios los encuentran deliciosos
y se los comen de un bocado, como si fueran ca-
ramelos”.

¢ Pimientos del Padrén. Caprichos verdes que
se convierten en el perfecto acompafiamiento de

carnes o pescados o para tomar como aperitivo.

. ‘i

Hinojo. Masia Moliner. Castellvi de la Marca. Barcelona

de plantar ajos siempre tenemos en cuenta la fase lunar y sa-
bemos perfectamente que los tomates maduran cuando llega
la luna nueva”.

e Las ventajas de la proximidad. Rafael tiene claro que
para garantizar un buen producto la proximidad es basica y as{
lo explica. “Al estar tan cerca de Veritas no necesito recoger
el fruto antes de tiempo, ya que sé que llegard a la tienda a las
pocas horas. Mi prioridad es que madure al sol y en la planta
porque en la verdura se nota mucho la frescura, sobre todo
en la lechuga. Nuestras hortalizas conservan intactas todas sus
propiedades nutricionales porque apenas transcurren unas ho-
ras entre que las recogemos y se ponen a la venta”.

5Como se pueden prevenir las plagas?

Todas las practicas que se llevan a cabo en la huerta son
compatibles con la proteccién y mejora del medio ambiente,
los recursos naturales, la diversidad genética y la conservacién
del suelo. Eligen las semillas, las plantan y protegen los cultivos
de las plagas utilizando métodos ecoldgicos, para conseguir
verdura y fruta saludable y de excelente calidad.

¢ Ni quimicos ni pesticidas. Las plagas se tratan con reme-
dios naturales, como cola de caballo hervida, ortiga. ..

¢ Plantas que ayudan. Otro punto bésico es seguir las
leyes de la naturaleza y aprovecharlas. “En medio del huerto
plantamos flores (como la manzanilla, por ejemplo) que atraen
insectos buenos, es decir que son depredadores naturales de los
enemigos de nuestras cultivos. Ultimamente tenemos topos,
pero los ahuyentamos con los frutos de los cipreses, que son
como unas pinas pequenas.

® Barreras naturales. Una de las cosas que més lla-
ma la atencién al mirar el huerto de la Masia Moliner es
que tiene malas hierbas. Utilizan el acolchado (en inglés
mulching), que consiste en dejar que los pasillos de la
huerta estén cubiertos por una capa protectora de hierba.
Son muchas sus ventajas: inhibe el crecimiento de hier-
bas no deseadas, aporta materia orgénica al suelo, retiene
la humedad en la tierra, protege las raices de los cam-
bios bruscos de temperatura, evita la erosién y favorece
la biodiversidad. La Gnica consideracién es ir segandola
para que el tamafio de la planta productiva sea siempre
mayor que el de la mala hierba.

Berenjena blanca. Masia Moliner. Castellvf de la Marca. Barcelona

sPor qué las variedades risticas

son mejorese

A la hora de elegir las semillas, Rafael apuesta siempre
por variedades antiguas y autéctonas. “Son las mejores por-
que son fuertes y estdn perfectamente adaptadas a nuestro
clima. Por ejemplo, en invierno plantamos lechuga del Pe-
nedes, que es tipica de la zona y resiste sin problemas las
temperaturas invernales de la zona, que alcanzan los 20°C
al mediodfa para descender hasta -6°C durante la noche.
En cambio, si elegimos una variedad hibrida de Marruecos,
que es més grande y se hace antes, existe el peligro de que
se pudra si hiela por la noche”.

¢ Calidad antes que cantidad. Las variedades hibridas,
tipicas del mercado no ecolégico, tienen como objetivo
mejorar la produccién y aumentar la cantidad de produc-
to cultivado, ya que se desarrollan méas rdpidamente. Sin
embargo, son més débiles y delicadas y para protegerlas se
echa mano de los quimicos. “Si la planta necesita un nu-
triente, se le aflade; si hay una plaga, se fumiga... En cam-
bio, las variedades puras que elegimos son capaces de so-
portar por si mismas las inclemencias del tiempo y, aunque
la produccién es mucho més reducida, el resultado final es
un alimento sano, cultivado como antes y sin ningtin resi-
duo quimico”.

Tomate cherry pera. Masia Moliner. Castellvf de la Marca. Barcelona

Lechugas. Masia Moliner. Castellof de la Marca. Barcelona
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Estamos ante una prictica alimentaria nacida hace
unos afios en Estados Unidos auspiciada por los defenso-
res de un estilo de vida saludable y responsable. En rea-
lidad, el término se empezé a utilizar en 1992, a rafz de
un articulo de la periodista Linda Anthony publicado en
Austin American Statesman y titulado Acorn sirve comida
flexitariana. En dicho articulo se hablaba de un restaurante
que elaboraba una cocina creativa basada fundamental-
mente en verduras, cereales y legumbres, con una ligera
presencia de alimentos de origen animal.

La palabra flexitarianismo deriva del vocablo inglés
flexitarian y proviene de la unién de los términos flexible
y vegetariano. Se refiere a quienes siguen una dieta vege-
tariana, pero que ocasionalmente consumen pescado, hue-
vos o carne. Un enfoque poco rigido seguido por aquellos
que son vegetarianos en un 80% y que buscan comer de
una forma més equilibrada sin privarse de los beneficios de
cada categoria de alimentos. Dicho enfoque también re-
sulta atractivo a una gran parte de la poblacién que ya estd
sensibilizada ante las consecuencias del abuso de protefna
animal y quiere reducir su consumo.

Ventajas de la dieta flexitariana

En general, el flexitarianismo es seguido por aquellos
consumidores que buscan calidad, que valoran y compran
alimentos ecolégicos, que prefieren los envases reciclados
y que intentan seguir un estilo de vida natural en todos
los aspectos. Ademas, el hecho de consumir menos carne
lleva asociadas importantes ventajas.

® Mejora la salud. Ofrece respuestas a diversos pro-
blemas de salud, ya que el exceso de productos carnicos se
relaciona con la obesidad, el colesterol y las enfermedades
cardiovasculares. Es obvio que el mundo vegetal tiene be-
neficios incontestables para la salud y el objetivo global es
encontrar el equilibrio alimentario.

e Ayuda a la economia familiar. Influye positiva-
mente en los gastos del consumidor, ya que el hecho
de comer otras fuentes de proteina animal (como los
huevos) y més proteina vegetal (legumbres, soja y deri-

vados, frutos secos, cereales integrales) permite ahorrar
dinero.

e Facilita la recuperacién del medio ambiente. El
reducir el consumo de carne influye positivamente en el
medio ambiente. Segtn las Naciones Unidas, la ganade-
ria es responsable del 18% de las emisiones de gases de
efecto invernadero (méas que todos los vehiculos del mun-
do juntos), del 70% de la deforestacién y del 70% de las
extracciones de agua a nivel mundial. Por ejemplo, sélo se
necesita 1 tonelada de agua para obtener 1 kilo de grano,
pero son necesarias 16 toneladas para conseguir la misma
cantidad de carne.

® Respeta a los animales. Procurar el bienestar de los
animales y evitar su sufrimiento es algo que se da por su-
puesto en todos los dmbitos de la produccién ecolégica.
Por tanto, resulta l6gico rechazar la caza, la ganaderia in-
tensiva y ciertos alimentos, como el foie por ejemplo. En
Veritas te ofrecemos una variedad de patés deliciosos que
se elaboran de manera natural evitando en todo momento
el sufrimiento animal.

QVegetarionos que comen carnee

El flexitarianismo propone un plan de alimentacién
abierto que se adapta a todos los paladares a la vez que
es rico en diversidad, nutrientes y sabores. Este plan
incluye frutas, verduras, semillas y cereales integrales,
como mijo, espelta, kamut, quinoa y trigo sarraceno,
entre otros. En realidad, un flexitariano no se define por
lo que come, sino por la frecuencia con que lo hace.
Ante esta afirmacién se podria pensar que hay vegeta-
rianos que en realidad son flexitarianos, ya que puntual-
mente consumen alimentos de origen animal. Pero no
es asi, ya que mientras un flexitariano considera normal
el hecho de comer carne, para el vegetariano implica
romper con su dieta habitual.

® Proteinas de calidad. La carne roja s6lo se consume
de vez en cuando y hay que buscar las protefnas animales
en otras fuentes, como el pescado, los huevos y la carne
blanca.

1. Espelta. El Granero

2. Garbanzos. Cal Valls

3. Quinoa. Quinua Real

4. Harina de trigo infegral. El Granero
5. Huevos ecolbdgicos. Moncal

¢ Frutas y verduras de la estacién. Siempre hay que
buscar las de temporada y por supuesto deberén ser siem-
pre de proximidad.

¢ Cereales y legumbres, un dio inseparable. Es reco-
mendable combinar ambos grupos de alimentos en la mis-
ma comida con el objetivo de ofrecer una alternativa real a
la proteina animal. Gracias a dicha combinacién se retinen
todos los aminoacidos esenciales y se obtienen proteinas
de alto valor biolégico.

¢ Harinas sin refinar y productos integrales. El azu-
car, el pan y las harinas deben consumirse sin refinar y
siempre hay que inclinarse por el cereal integral, que es
mas vital y completo.

* No a las grasas saturadas. Otra de las principales
propuestas del flexitarianismo es limitar las grasas satura-
das (especialmente la carne roja y la mantequilla), aunque
un capricho dulce por puro placer es bienvenido de vez
en cuando.

Una corriente en alza

Estamos ante una tendencia que ha llegado con fuerza
y resulta muy atractiva. De hecho, cuando se explica su
filosoffa a quienes no la conocen, un 27% de los no-vege-
tarianos estarfa dispuesto a convertirse en flexitariano. As{
lo refleja la encuesta de Opinion Way 2012 para Tierra
Eco, sobre una muestra de 1.000 personas representativas
de la poblacién francesa mayor de 18 afios.

¢ Facil de seguir. Se trata de un estilo de alimentacién
que convence a muchos porque es socialmente més fécil
que ser vegetariano o vegano estricto. Ello se debe a que
no es una propuesta dréstica y facilita la transicién a una
dieta mas légica y arménica, sin demasiadas dificultades y
con pocas barreras.

¢ Opiniones a favor. Los mas optimistas consideran esta
corriente como un primer paso para introducir al consumidor
en las bondades de la dieta vegetariana y también para ani-
mar a los restaurantes a incluir mas verduras en sus cartas.
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novedades

Gama de salsas Florentin Catés y s Destination

Hummus, guacamole, salsa de berenjenas y tzatziki (salsa caracteristica de la cocina griega y turca) son las De la mano de Destination, una empresa fundada por apasionados de la gastronomia y del viaje, especializada en el

nuevas salsas refrigeradas de la marca Florentin. |Disfruta de los mejores aperitivos! comercio justo y ecolégico, ampliamos nuestro surtido de cafés y tés.
Los cafés se torrefactan de forma artesanal durante 20 minutos, separando siempre los origenes para potenciar los aro-

mas. El té también es de la més alta calidad, elaborado a partir de las dos hojas més cercanas al brote. Y ademds, los precios
son muy atractivos: un 20% mas baratos que otras marcas.
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Del coco, todo!

Aceite de coco, azidcar de coco vy sirope de coco son los nuevos productos que @ =
nos acerca Maya Gold.

El aceite de coco, ideal para cocinar, ayuda a proteger el corazén y el sistema
inmunolégico. Ademaés, estd recomendado para controlar el peso, mejorar la diges- ol
tién y la absorcién de nutrientes. Ahora, podrés encontrar el formato grande en

Nuevas masas frescas

[ — LY Y =
De la mano de BioBleud llegan a nuestras tiendas las ma- |’;_'E_]_ = br!_'- - .w é
oo .

nuestras tiendas.
Por otro lado, te ofrecemos el aziicar de coco un 65% mds econémico que otras L
marcas, y el sirope de coco con un sabor tipo caramelo. Ambos tienen un bajo

sas frescas de hojaldre, brisa y pizza.
Elaboradas con ingredientes ecolégicos, son la manera
maés practica y saludable de preparar tus deliciosas recetas.

indice glucémico. W
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32 varitac 33



Conse 0S Y & S T o i g™
| " z A A . S 'S gt - N L . )
de XeVI L o R N ° Lipoxinas. La principal consideracién de estas sus-

H i _ . ) tancias es que pueden durar poco y, en consecuencia,
' tener un efecto reducido sobre la inflamacién. Nuestro
objetivo es que no se degraden y se mantengan mucho
tiempo dentro de nuestro organismo para asi contribuir
a la desaparicién del dolor. Si queremos tener un nivel
alto de lipoxinas debemos tener a su vez un buen nivel de
acidos grasos omega-3, antioxidantes y vitaminas A (nivel
normal 450-800 mcg/L) y D (nivel normal 50-100 ng/ml).
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Xevi Verdaguer
Porque... eres responsable de tu salud.
psiconeuroimmundlogo # wuww.xeviverdaguer.com

3Crees que ese o|0|or que sientes de forma recurrente es crénico? sPiensas
que no tfiene solucion? La realidad es que no se trata de un dolor crénico

y si tiene solucidn, porgue mientras estés vivo tus células tienen sus propios
mecanismos de regeneracion vy, por tanto, te puedes curar. sQuieres saber
como lograrlog Es fécil, sigue leyendo. ..

Los dolores crénicos no existen, sélo personas que su-
fren dolores crénicamente. Y si los dolores no desaparecen
es porque no se ha localizado el origen del problema. Son
muchos los factores que condicionan las inflamaciones y
los dolores. Desde diferentes virus, hongos o parésitos que
pueden alterar el equilibrio del cuerpo, hasta el exceso de
hormonas (como la histamina), pasando por el estrés, los
polimorfismos genéticos, el sobrepeso, la actividad fisica
y la alimentacién. Incluso algunos medicamentos pueden
provocar dolores recurrentes.

Ante una lesién, el cuerpo fabrica unas sustancias in-
flamatorias llamadas prostaglandinas de la serie 2 y leuco-
trienos de la serie 4. Dichas sustancias son las responsables
del edema, el dolor y el resto de sintomas que aparecen en
la zona lesionada. Si no se toma ningtn antiinflamatorio,
nuestro sistema inmune desencadena una respuesta natural
y limitada en el tiempo que es capaz de curar la lesién por
si misma.

5Cémo actian los antiinflamatorios?

Los investigadores Serhan et al. (Harvard Medical
School) publicaron en agosto de 2014 en la BBA que los
antiinflamatorios como el ibuprofeno o el diclofenaco
conllevan un problema: no permiten una buena activacién
de nuestros mecanismos antiinflamatorios. Es decir, nos
alivian pero limitan nuestra propia recuperacién.

En cambio, se ha comprobado que el acido acetilsa-
licilico (aspirina) si favorece la fabricacién de sustancias
antiinflamatorias que pueden resolver los dolores. Habla-
mos de las llamadas neuroprotectina D1, protectina D1 y
lipoxina acetilada.
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¢ Es recomendable aguantar el dolor. Son varios los
estudios cientificos que aconsejan aguantar el dolor sin
tomar ninguna medicacién para atenuarlo. Sélo asi con-
seguiremos que la respuesta fisiolégica de nuestro propio
cuerpo sea eficaz, ya que si tomamos un antiinflamatorio
dicha respuesta no sera tan efectiva y el dolor durard mas
dfas. Igualmente, tampoco es aconsejable aplicar hielo o
calor en la zona dolorida.

5Cudl es la respuesta natural del cuerpo?

Una vez han pasado los criticos dfas iniciales el
cuerpo empieza a fabricar unas sustancias antiinflama-
torias y provoca que la inflamacién inicial se resuelva y
desaparezca. Hablamos de los resoliomics, que inclu-
yen las lipoxinas, las resolvinas y las protectinas. Pero,
{cémo podemos garantizar que nuestro cuerpo produ-
cird dichas sustancias?

¢ Resolvinas y protectinas. El cuerpo comienza a fa-
bricarlas nada mds comenzar la fase antiinflamatoria y lo
hace a partir de los 4cidos grasos omega-3 (EPA y DHA)
que se encuentran en las membranas celulares. Para saber
si es necesario suplementar o no dichos 4cidos grasos an-
tiinflamatorios podemos hacernos un andlisis de sangre
llamado “estudio de los 4cidos grasos en eritrocitos” y asi
comprobar nuestros niveles.

- Alimentos recomendados. Lino, sésamo, chfa, cadfiamo, pi-

pas de calabaza, nueces, pescado blanco y azul, maris-

co, huevos y algas.

- Productos a evitar o reducir. Carne, embutidos, lacteos y

derivados, bollerfa y azicares.

- Plantas ricas en antioxidantes. Albahaca, romero, tomillo,
orégano, cilantro y menta. Para conseguir que las lipo-
xinas se mantengan activas en el organismo podemos
tomar estas hierbas en infusién o afiadirlas a los platos
en forma de condimento.

- Alimentos que aportan vitamina A. Zanahoria, calabaza,
boniato, brécoli, alga nori, yema de huevo.

- Maneras de obtener vitamina D. Algunos alimentos ri-
cos en vitamina D son las setas shiitake, los quesos,
la yema de huevo y el pescado azul. Sin embargo, la
mejor forma de obtenerla es tomando el sol sin pro-
teccién, ya que la piel es capaz de fabricarla gracias
a los rayos UVB. Por supuesto, la exposicién solar
sin proteccién serd moderada y, preferentemente,
evitando las horas centrales del mediodia, sobre
todo las personas de piel y ojos claros. Otra opcién
es tomar un suplemento de vitamina D que podemos
encontrar en la farmacia o en el herbolario. Se debe
tomar siguiendo las indicaciones de su médico o es-
pecialista en medicina integradora.

Mas informacion

xeviverdaguer.com

1. Sardinillas. Veritas
2. Alga kombu. Porto Muifios
3. Postre de cafiamo, fresa y frambuesa. Sojade
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cocinera profesional # mireiaangladaom

Todos conocemos las muchas virtudes de las zanahorias v la cantidad de nutrientes
beneficiosos que aportan, pero a la hora de comerlas nos falta creatividad y sue-
len acabar en una ensalada o en un sofrito. Te explicamos paso a paso diferentes
formas de cocinar zanahorias: marinadas, salteadas, a la papillote, en paté. ..

Una de las razones més poderosas por la que comer za-
nahorias es su alto contenido en vitamina A, que es esencial
para la vista y el buen estado de la piel. Es importante saber
que la vitamina A es liposoluble, por tanto, si se afiade a la
coccién un poco de aceite la absorberemos mejor.

Existen muchas formas de comer zanahorias mas all del
tipico sofrito o la socorrida ensalada, pero antes de cocinar-
las es aconsejable lavarlas con vinagre de manzana. Haz una
mezcla con agua y pulverizalas, espera un minuto, rasca con
un buen cepillo para verduras y empieza a cocinar.

Esta opcién ofrece diferentes variedades, todas ellas
muy apetitosas.

Corta las zanahorias muy finas en diagonal y alifalas
con aceite de sésamo tostado, salsa de soja y sirope de aga-
ve, melaza o zumo concentrado de manzana.

Termina el alifio espolvoreando las zanahorias con
albahaca seca o cualquier condimento que te guste, por
ejemplo, clircuma.

Haz un paquete con papel vegetal y ciérralo de ma-
nera hermética con una mezcla de harina y clara de huevo,
que mantiene bien cerrado el paquete y guarda todos sus
vapores.

Hornea unos 20-30 minutos a 200 °C , hasta que la
bolsa se hinche.

Haz una masa con sal, harina y agua, como si fuera un
pan. Puedes utilizar cualquier tipo de harina y afiade todas
las especias que desees: ajo, perejil, etc.
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Con la masa anterior cubre la zanahoria entera previa-
mente limpia y hornea unos 20 minutos a 180 °C.

La zanahoria se hara al vapor dentro de la costra y el
resultado es extraordinario. Como si se tratara de una coc-
cién a baja temperatura se mantendran todos los aztcares
naturales de la zanahoria.

Corta las zanahorias en trozos y condiméntalas con
aceite, soja y, si quieres, con alguna especia o un toque dulce.

Hornea a 180 °C unos 15 minutos o hasta que los tro-
zos estén blandos sin esperar a que se tuesten.

Corta las zanahorias con el método rodado. Se trata de
una técnica japonesa en la que se hace rodar la zanahoria mien-
tras se corta y cada trozo queda como si tuviera un pincho.

Saltea con un poco de aceite y una pizca de sal marina,
mezcla bien y tapa sin afiadir agua. La sal permitird que salga
el agua de vegetacién propia de la zanahoria.

Remueve sin destapar tomando la cazuela con las dos
manos y sacudiéndola de vez en cuando durante los primeros
diez minutos para evitar que se peguen las zanahorias.

Cocina a fuego medio unos 30 minutos hasta que estén

blandas.

Corta las zanahorias por la mitad a lo largo, para ob-
tener dos mitades.

Hazlas al vapor sin sal, ya que los vapores son un poco
salados y potencian el sabor propio de las verduras.

Pésalas por la plancha brevemente con unas gotas de
aceite y sirvelas con una picada de ajo y perejil. ¥l
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La Cuina Veritas es una iniciativa que da respuesta
a la llamada triple sostenibilidad: la ambiental, la
social y la econémica. Con el objetivo de reducir al
maximo el residuo organico, recuperamos todos los
productos que sabemos que no se venderdan y que
acabaran perdiéndose, y los transformamos en re-
cetas creativas, saludables y de alta calidad. Nunca
trabajamos con alimentos caducados, sino todo lo
contrario: queremos evitar que la comida caduque
y acabe en la basura. Hablamos de aquella zana-
horia rota, de la manzana que es mas pequeia que
el resto, del platano que empieza a ennegrecerse...
Es decir, hacemos exactamente lo mismo que hacian
nuestras abuelas, quienes, sin ser conscientes, ya
practicaban la cocina de aprovechamiento.

Para ello contamos con la colaboracion de la Funda-
cion Alicia, un centro con vocacion social, dedicado
a la innovacién tecnolégica en cocina, a la mejora

Brou da verdres

de los habitos alimentarios y a la valoracion del pa-
trimonio agroalimentario y gastronémico. Sus equi-
pos de trabajo analizan nuestros excedentes, crean
las recetas y establecen las proporciones de cada
ingrediente. Las personas que trabajan en la cocina
tienen alguna discapacidad, un hecho que es posi-
ble gracias a la participacion del grupo SIFU, que a
través de la prestacion de servicios integra laboral-
mente a personas con algun tipo de discapacidad,
ya sea fisica, psiquica o sensorial.

Entre las diferentes referencias destacamos el so-
frito de cebolla y tomate, el batido de platano al
aroma de tomillo, la crema de zanahoriq, la crema
de calabacin, el caldo de pollo hecho con carcasas...
Aunque se trata de una cocina que aprovecha los
excedentes, no ofrecemos unas referencias estanda-
rizadas, ya que dependemos de los alimentos de
temporada.

= Brou de pollastn
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hoy nos ocupamos de los celiacos y de las embarazadas

Helados sin gluten: frescos v nutritivos

Tener la necesidad de seguir una dieta sin gluten no implica tener que renunciar
a los helados. Eso si, hay que tomar cierfas precauciones en cuanto a su
composicién, puesto que muchos helados, incluso los que aparentemente sdlo

levan fruta, pueden contener gluten.

No sélo son apetitosos y refrescantes, los helados tam-
bién aportan nutrientes esenciales dentro de una alimenta-
cién equilibrada. Pero no todos son iguales, y aunque en
principio se indique que no llevan gluten, algunos de los
ingredientes que se afiaden al final del proceso (barquillos,
galletas o ciertos espesantes del chocolate) si pueden incor-
porarlo. Por suerte, cada vez son mas los productores que re-
visan su composicién y avisan al consumidor de su presencia
mediante el etiquetado.

Hay que esfar siempre alerta

Es recomendable no bajar la guardia al comprar un he-
lado, incluso si se vende como “casero” o artesanal. Hay que
tener en cuenta que los helados envasados pueden estar pro-
ducidos en lineas compartidas con alimentos que conten-
gan gluten y podrian ser objeto de contaminacién cruzada.
En todo caso, y como pasa con los principales alérgenos, la

marca estarfa obligada a indicar si el producto lleva gluten.

Helados Veritas de: 2
limén, vainilla, yogur con aréndanos y de crema catalana

Mas informacién
® Enlace con més recetas de Veritas para preparar helados deli-
ciosos y sin gluten: http://www.ecoveritas.es/rebost/6
e Lista de helados comerciales sin gluten: http:/www.celiaco.
info/helados-celiaco html
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En las heladerias artesanales el gluten es més dificil
de detectar. Sobre todo hay que descartar que contengan
trigo o derivados como relleno o espesante, y la principal
precaucién serd siempre preguntar y, ante la duda, abs-
tenerse.

Las mejores opciones

Afortunadamente, hoy dfa es posible encontrar muchas
opciones sin gluten. En Veritas ofrecemos una gran varie-
dad de helados ecolégicos y aptos para celiacos (excepto los
sabores de chocolate y turrén). Otra opcién es prepararlos
en casa con los ingredientes que més nos apetezcan, frescos
y ecolégicos. Se pueden preparar con lacteos (leche, nata,
yogur) o con bebidas vegetales, y si se afiaden frutas deberan
lavarse, pelarse (si no son ecolégicas) y quitarse las partes
dafiadas. Una vez hechos, se deben guardar en el conge-
lador y serdn un postre delicioso o una rica y refrescante
merienda.

\/
Receta casera

El pl4tano es una fruta muy rica en potasio, un mineral que re-
sulta vital para el trabajo muscular y que estd implicado en la
reaccién de los nervios ante los diferentes estimulos.

Ingredientes:

3 plétanos congelados

175 g de ardndanos congelados

1/2 vaso de bebida de almendras

1 cucharada sopera de sirope de agave

Elaboracién:

1. Coloca todos los ingredientes en la batidora y bate hasta ob-
tener una crema homogénea.

2. Pon la crema en el congelador y espera dos horas antes de
consumir el helado.

Receta de Miguel Aguilar

sEmbarazada?
Tranquilidad y buenos alimentos

Si estds embarazada el estrés no es buena compariia. Los cambios
metabdlicos que conlleva el hecho de crear una nueva vida, unidos a las
molestias fisicas propias de la gestacién vy el ajetreo diario, pueden alterar
tu sistema nervioso. Una dieta equilibrada puede ser de gran ayuda para

contrarrestar el impacto del estrés.

Atrés quedaron los dfas en los que el embarazo era un
periodo de confinamiento, de autocontemplacién y de
comer por dos. Hoy en dia estar embarazada se concibe
como un periodo vital durante el cual se puede estar activa
en todos los sentidos. Pero si vamos un poco demasiado
lejos y no prestamos atencién a nuestro cuerpo, éste en-
viard sefiales para advertirnos de que necesita més cuida-
dos, més descanso y, sobre todo, buenos alimentos.

Cuidado con los refinados
y los precocinados

El azicar refinado eleva dristicamente los niveles de
glucosa en sangre y genera una falsa sensacién de euforia
que no es beneficiosa ni para la mam4 ni para el bebé.
También est4 desaconsejado tomar todo tipo de alimentos
refinados y precocinados, asi como bebidas estimulantes
como las colas, el café o el té negro, ya que crean un so-
breesfuerzo en el sistema nervioso y en las glandulas su-
prarrenales. Asimismo, hay que evitar las especias picantes
y, por supuesto, el alcohol.

Nutrientes antiestrés para la gestacion

Ahora més que nunca es fundamental que tu cuerpo y
el del futuro bebé estén bien nutridos, sin cargas extras de
toxinas. Los alimentos ecolégicos estdn especialmente in-
dicados durante el embarazo porque no llevan herbicidas,
pesticidas ni sustancias quimicas de sintesis.

¢ Vitaminas del grupo B. Son necesarias para estabi-
lizar el sistema nervioso. Se encuentran en: cereales inte-
grales, mijo, germen de trigo (o su aceite), avena, carne
magra (por su contenido en B12).

Alimento recomendado: levadura de cerveza.

e Acidos grasos omega 3. Ayudan a mejorar el estado
del sistema nervioso. Hay que incluir en la dieta caballa,
jurel, sardina o boquerén (pescado de tamafio pequefio).

Alimentos recomendados: semillas de lino y nueces.

® Magnesio y potasio. Estdn especialmente indicados
por su capacidad relajante y su efecto antifatiga. Es im-
portante consumir frutas, verduras, copos de avena, judias
secas, lentejas, sal no refinada.

Alimentos recomendados: almendras y datiles secos.

1. Germen de trigo. Soria Natural
2. levadura de cerveza. El Granero
3. Llino marrén. Eco Basics

4. lentejas pardinas. Casa Amella
5. Copos de avena. Biocop

Més informacién
© http://aesan.msssi.gob.es/AESAN/web/rincon_consumidor/

seccion/alimentacion_segura_embarazo.shtml

Mireia Marin Ant6n
Dietista y experta en Nutricion
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belleza .
‘ Suavidad extrema

El uso de aceites para el cuidado corporal se ha convertido en una tendencia
en alza. Gracias a sus beneficios cosméticos v ferapéuticos han ganado una
posicién privilegiada en el terreno de la hidratacion y nutricién del cuerpo.

Te ensefiamos cémo usarlos y cudles son las propiedades de cada uno de ellos.

Los aceites forman parte de nuestra cultura desde hace
siglos. Los pueblos mediterrdneos siempre los han utili-
zado por sus beneficios no sélo para la piel, sino para la
salud en general. Actualmente los aceites corporales son
uno de los productos mas efectivos de la cosmética natu-
ral. Tienen innumerables y poderosas propiedades a nivel
cosmético, terapéutico y emocional, previenen el enveje-

cimiento prematuro y aumentan la regeneracién celular, a
la vez que dejan la piel extraordinariamente suave y ater-
ciopelada. Veamos ahora los mas habituales y sus princi-
pales indicaciones.

® De argdn: accién anti-age. Conocido como el oro
liquido de Marruecos, destaca por sus propiedades antien-
vejecimiento y su capacidad de nutrir e hidratar. Gracias a
su composicién en 4dcidos grasos esenciales tiene un gran
poder antioxidante y su alto contenido en vitamina E ayu-
da a conseguir una piel radiante y tersa.

-Consejos de uso. Es ideal para masajear la piel después

del bafio o ducha y proporcionarle elasticidad. Usado

como mascarilla capilar nutrird los cabellos méas en-

crespados y castigados.

¢ De rosa mosqueta: regenerador. Nutre e hidrata

intensamente la piel, y las propiedades regeneradoras de la
rosa mosqueta hacen de este aceite el mejor remedio para
estrias y cicatrices.

- Consejos de uso. Un suave masaje cotidiano mantiene

la tonicidad de Ia piel, dejandola suave, flexible y ater-

ciopelada. También es ideal tras la exposicién solar.
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¢ De almendras: suavizante e hidratante. Estimula la
produccién de coldgeno y elastina y por ello resulta muy
efectivo para tratar las pieles resecas.

- Consejos de uso. Se puede utilizar para hidratar la piel

después del bafio diario y también después de la expo-

sicién solar. Si se quiere reparar el cabello dafiado hay

que aplicarlo en mascarilla y dejarlo actuar durante una

media hora como minimo antes de lavar el pelo.

® De 4rnica: calmante. Estd elaborado con una base de
aceite de almendras e hipérico y tiene una alta concentracién
en arnica montana, enriquecida con aceites esenciales de
manzanilla, mejorana, enebro y bergamota que ayudan a mi-
tigar el dolor localizado y facilitan la recuperacién muscular.
- Consejos de uso. Se aplica en masaje sobre la zona dolo-
rida tantas veces al dia como sea necesario. Si se quiere
utilizar en bafio hay que verter dos tapones en la barie-
ra una vez llena. Los deportistas pueden usarlo antes y
después del ejercicio para prevenir agujetas.

® De azahar: relajante. Ayuda a combatir la ansiedad
y el insomnio, al tiempo que suaviza y nutre la piel. Se
elabora con aceite de almendras de primera presién, rosa
mosqueta y germen de trigo, que aportan propiedades re-
generadoras e hidratantes a los beneficios relajantes del
aceite de azahar.

- Consejos de uso. Aplicar como aceite hidratante en ma-

saje o afiadir dos tapones a la bafiera para tomar un

bafio relajante.

. Aceite corporal castaio de indias. Mon
. Aceite corporal azahar. Mon

- Aceife ecologico argén. Mon

. Aceife corporal drnica. Mon

- Aceite rosa de mosqueta. Corpore Sano
. Arbol de 1€ aceite esencial. El Granero

. lavanda aceite esencial. lavanda

NO-O N —

¢ De castafio de Indias: activa la circulacién. Aceite
corporal con accién circulatoria y tonificante gracias a su
alto contenido en extracto de castafio de Indias y aceites
esenciales activadores (menta, romero, ciprés y limén).
Su aplicacién diaria estimula la circulacién sanguinea de
retorno, ayudando a combatir la sensacién de pesadez e
hinchazén de piernas.

- Consejos de uso. Hay que aplicarlo mediante un masaje

circular y ascendente hasta que se absorba totalmente.

Aceites esenciales,
el poder de la naturaleza

Los aceites esenciales son fragancias vegetales que
provienen de flores, frutas, maderas, hojas, raices, etc. Las
plantas producen estos aromas con un triple objetivo: pro-
tegerse de posibles enfermedades (de ahi que los aceites
esenciales tengan propiedades bactericidas), ahuyentar
a los animales que podrian comerlas (lo que consiguen
gracias a su sabor desagradable) y atraer insectos para la
polinizacién.

e ;Para qué sirven? Entre sus principales usos destacan
la aromaterapia y la elaboracién de perfumes y productos
cosméticos. En particular se utilizan para elaborar aceites
corporales que, al estar enriquecidos con valiosos extrac-
tos de plantas medicinales y delicados aceites esenciales,
nutren y tratan la piel, a la vez consiguen también el bien-
estar de la mente.

- Arbol de té. Es un reconocido antiséptico, fungicida,

parasiticida, balsdmico y repelente de insectos.

- Lavanda. Destaca por sus propiedades relajantes y

equilibradoras a nivel mental, aunque también tiene

efectos analgésicos, sedantes y antirreumaticos.

e ;Cémo se usan? Son productos muy concentrados
que se pueden usar de muchas formas, pero siempre con
moderacién: colocando unas gotas en una compresa y apli-
candola sobre la zona a tratar, diluyendo unas gotas en la
bafiera, inhaldndolos, poniendo unas gotas en un algodén
bajo la almohada antes de dormir, aplicando suaves puntos
de presién con el dedo indice sobre determinadas zonas
del cuerpo, como las sienes o detras de las orejas. ..

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud
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PURA SOFT Q10
Anti-Falten-Creme

Anti-Wrinkie Cream
Creme Anti-Rides

ANNEMARIE
BORLIND

TURAL NI ANT

PURA SOFT Q10

Anti-Wrinkle Cream *50ml
Crema Anti-Arrugas 159l
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Ensalada de pasta

Rica en carbohidratos, la pasta es uno de los alimentos preferidos por los
deportistas, ya que posibilita un alto rendimiento energético.

Receta propuesta por la
tienda Veritas Sitges

Ingredientes:

e Pasta de colores

e 1 cebolla tierna

e 1 kiwi

° Maiz

e Atdn al natural

e Pipas de girasol

e Aceite de oliva virgen
e Pimienta negra

e Sal
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Fusilli.
Finestra sul Cielo

Elaboracion:

1. Cuece la pasta en abundante agua hirviendo con sal el tiempo que
indique el envase. Escurre y deja enfriar.

2. Trocea a dados el kiwi y la cebolla.

3. Cuando la pasta esté fria, mezcla todos los ingredientes con cuidado
y alifia con aceite, sal y pimienta.

4. Antes de servir afiade por encima un pufiado de pipas de girasol.

Gazpacho de melocotédn

El caracteristico color naranja de la pulpa del melocotén se debe al
betacaroteno, un antioxidante muy beneficioso que el organismo transforma

en vitamina A.

Ingredientes:

500 g de melocotones

500 g de tomates

1 cebolla mediana

1/2 pimiento verde

1/2 diente de ajo

30 ml de vinagre de manzana
50 ml de aceite de oliva virgen
extra

e Sal

Flaboracion:

1. Pela los melocotones y quitales el hueso. Pela
también los tomates, la cebolla y el diente de
ajo.

2. Tritura todos los ingredientes hasta obtener una
crema fina y homogénea y afiade sal al gusto.

3. Deja enfriar un par de horas y vuelve a triturar
unos segundos antes de servir.

Horchata de semillas de me

Recefa propuesta por la
fienda Veritos Corsega

on

Una receta ideal para aprovechar al méximo el melén, un buen ejemplo de la
cocina de aprovechamiento. Ademdés, sus semillas son ricas en vitamina B12, un
nutriente que se suele encontrar en la camne, la leche y los huevos.

Receta propuesta por la
fienda Veritas Vilanova

)

Ingredientes:

® 1/2 taza de semillas de mel6n cantalupo
u otra variedad

¢ 1/2 cucharadita de extracto de vainilla
(opcional)

* 1 1deagua Sirope de agave.

e Sirope de agave, miel o aztcar de cafia (a elegir)  Veritas

Elaboracion:

1. Tritura las semillas de melén con dos tazas de agua en una
batidora y cuela la mezcla.

2. Recupera las semillas trituradas y vuelve a pasarlas por la bati-
dora con el resto del agua para extraer el mdximo de pulpa de
su interior.

3. Afade el endulzante elegido y el extracto de vainilla y mezcla
bien hasta que se disuelvan en el licuado anterior.

4. Pon a enfriar la horchata en la nevera o afiade unos cubitos de
hielo si quieres tomarla inmediatamente.
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veritac

Llevamos 12 afios acercando una alimentacién
mds saludable a todo el mundo, a través de la comida ecolégica.

Porque nos importa lo que comes.

ANDORRA: Bonaventura Armengol, I BARCELONA: Balmes, 309 - C. C. Arenas de Barcelona. Gran Via Corts Catalanes, 373-385 « C.C. Glories. Av. Diagonal, 208 « Corsega, 302 « Diputacié, 239  Doctor
Dou, 17 « Gran de Sant Andreu, 122 « Gran Via Corts Catalanes, 539 « Gran Via Carles Ill, 55 « Mandri, 15 « Maria Agquild, 104-106 « Maria Cubi, 7-9 « Mestre Nicolau, 19 * Pg. de Sant Joan, 144 - Ptge. Senillosa,
3« Secretari Coloma, 37 + Torrent de I'Olla, 200 « Trav. de les Corts, 271+ Via Laietana, 28 BLANES: Ses Falques, 10 CASTELLDEFELS: C. C. L'Anec Blau GRANOLLERS: Joan Prim, 70 MANRESA:
Pg. Pere Ill, 84 MAG: Binipreu Via Ronda. Borja Moll, 39 + Binipreu Sa Plaga. Mercat del Claustre, 46 + Binipreu Menorca. C/ d'Artux. Poligon de Ma6 MATARO: Nou, 27 PALMA DE MALLORCA: Placa
del Comtat del Rossellé, 6 SABADELL: Vilarrubias,1 SANT CUGAT: Av. Lluis Companys, 31-33 SITGES: Pg. Vilafranca, 18 SOLSONA: Supermercat Llobet. Vall Fred - Ptge.Guitart VILANOVA | LA
GELTRU: Placa Soler i Carbonell, 14 TERRASSA: Rambla d'Egara, 215 VITORIA-GASTEIZ: Los Fueros, 13

B www.ecoveritas.es/shop £ veritasecologico .@ecoverifas




