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“Som el reflex del mén. Totes les tendéncies actuals al
moén exterior es troben al mén del nostre cos. Si po-
guéssim canviar nosaltres mateixos, les tendéncies al
mén també canviarien. Com un home canvia la seva
propia naturalesa, també ho fa l'actitud del canvi mun-
dial cap a ell. Aquest és el misteri suprem i divi. Es
una cosa meravellosa i la font de la nostra felicitat. No
necessitem esperar per veure el que d’altres fan.”

’aquestes paraules de Mahatma Gandhi sorgeix pro-
D t les de Mahatma Gandh

ablement la mitica cita de “sé el canvi que vols veure
babl t la mit ta d 1 1
al mén”, ja que no consta que mai la pronunciés aixi. En
qualsevol cas, soén paraules meravelloses.

A Veritas tenim un proposit, que és cuidar la teva salut i
el planeta per ajudar-te a incrementar la teva esperanga
de vida amb la maxima qualitat. Per aixo, és necessa-

ri que els canvis que desitgem per al mén comencin a
Veritas. A més, aquest gener de 2020 ens fem majors
d’edat, ja que complim 18 anys des de la nostra funda-
ci6, i per aixo ens sentim més responsables i més com-
promesos que mai. Aquest any nou comenga una nova
etapa en la qual promourem i provocarem canvis bons
per a tots, i que aviat et detallarem. A més, aquests can-
vis acostaran encara més I'alimentacié ecologica certi-
ficada a totes les families i a totes les butxaques. El que
és bo ha de ser per a tothom i per a cada dia.

Alimentacié ecologica per a totes les persones i per a
cada dia. Ens ho mereixem.

Un any més, et vull donar les gracies per acompan-
yar-nos en aquest viatge cap a un mén millor, més just i
més sostenible. Feli¢ i saludable entrada d’any!

QUAN ECULLS VERITAS,
ESCULLS EL MON
EN QUE VOLS ViURE.

E veritasecologico Eshop.verimses
@supermercadosveritas YouQILiTs) supermercadosveritas

Certified

Som el primer supermercat d'Europa
que genera un impacte positiu
en la sociefat i el medi ambient

Corporation
——

Aquesta revista esta fabricada amb paper de boscos vells, que ja no capturen CO2, i que es renoven amb arbres joves.
Quan es tala un arbre, se’n planta un altre. |, evidentment, les tinfes que utilitzem son d’origen vegetal - www.veritas.es
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I a T'hivern...
que haig de menjar?

lalimentacid diaria a buscar fonts de calor per combatre el

fred i, alhora, enfortir el sistema immunologic.

LA VITAMINA A PROTEGEIX | INCREMENTA
LA RESISTENCIA DE LES MUCOSES DAVANT
LES INFECCIONS.

monsoy

AMB TOTA LA
NOSTRA PASSIO

Aixi elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecologics seleccionats acuradament i gue mantenen fot el
seu sabor. Sense conservants. Perqué el teu benestar és la
nostra veritable passig,

mo,
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Els canvis térmics bruscos,
tan tipics d’aquesta epoca,
fan que el cos es refredi i si
no tens el sistema immunolo-
gic enfortit i equilibrat, és
molt probable que contreguis
un refredat que t’acompan-
yard al llarg de ’hivern. Per
obtenir els nutrients que ne-
cessites, i assegurar la ingesta
de les vitamines que t’ajuda-
ran a reforcar les defenses, és
important que revisis la teva
dieta.

Protegeix i incrementa la resis-
téncia de les mucoses davant les
infeccions. Com que és termo-
sensible i liposoluble, si la vols
absorbir correctament, 'has de
coure poc i acompanyar d’'una
mica d’oli o greix saludable.

[Es troba en: fruites i verdures de
color taronja (pastanaga, monia-
to, carbassa), espinacs, créixens,
pebrot vermell.

Participa en la formacié d’anti-
cossos, descongestiona, activa les
defenses, és antioxidant i rege-
nera altres antioxidants, com les
vitamines E i A.

[Es troba en: nabius, pebrot cru,
cruciferes, créixens, citrics.

Ajuda a mantenir els ossos salu-
dables i modula el sistema im-
munitari, de manera que facilita
que la resposta immunitaria no
sigui ni exagerada ni deficient.
Es liposoluble, per la qual cosa
sha de consumir juntament
amb greixos saludables. També
sobté directament de la llum
solar a través de la pell, raé per
la qual cal prendre el sol un mi-
nim de 20 minuts al dia.

[Es troba en: rovell dou, peix
blau petit, xampinyons.

Estimula la formacié d’anticossos
i és necessaria perqueé els globuls
blancs funcionin correctament.
També és liposoluble.

Es troba en: olis vegetals verges,
fruita seca (ametlles, avellanes) i
llavors.

Intervé en la sintesi d’anticossos.

Es troba en: gelea reial (en conté
deu vegades la quantitat diaria re-
comanada), xampinyons, ou, salmé.

Fes cas al sentit comu i evita les
begudes i aliments freds i també
les amanides, que com que sén
aliments crus refreden el cos. Com
a alternativa, aposta per amanides
tebies o verdures saltades. Aixi ma-
teix, tria coccions lentes i llargues
(guisats, brous), que nodreixen i
aporten calor interna. Altres op-
cions per escalfar lorganisme sén
el fajol i la civada. Por exemple,
laigua de civada és un gran remi-
neralitzant i una bona aliada per
recuperar el to fisic i animic.

etselquemenges.cat
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1] Xampinyon Porfobello.
2] Avellana natural. Biocomercio
3] Gelea reial. Mielar
4] Azuki. El Granero
5] Llavors de Ili triturades. El Granero
6] Salma. Skandia

71 Flocs de civada. Biocop.

AMB LA
COL-LABORACIO DE

ANeT®

Ay pae T,

El caldo natural i ecologic

La familia de caldos Aneto ecoldgics creix amb dos
nous caldos naturals elaborats amb les verdures més
fresques de cultiu ecologic i el millor pollastre proce-
dent de ramaderia ecoldgica. Sén ideals per preparar
delicioses sopes de pasta, arrossos, minestres, guisats. ...
i també per prendre sols o amb uns dauets de pa torrat.
Tots els caldos d’Aneto selaboren només amb ingredients
frescos, naturals i ecologics. Aneto 100% Natural cuina sense
concentrats, sense deshidratats i sense aromes ni addictius
afegits, igual com tu ho faries a casa.

NOU CALDO ECOLOGIC DE POLLASTRE
SUAU ANETO 100% NATURAL

Cuinat només amb auténtics ingredients frescos, natu-
rals i ecologics: % de pollastre fresc de pages, % ceba,
1 pastanaga, % de patata, % de porro, oli doliva verge
extra i una mica d’alga wakame.

NOU CALDO ECOLOGIC DE VERDURES
SUAU ANETO 100% NATURAL

Cuinat Gnicament amb ingredients frescos, naturals i
ecologics de debd: aigua, ceba, pastanaga, porro, patata,
oli doliva verge extra i un polsim d’alga wakame.

SOPA MINESTRONE AMB MONGETES
TENDRES, CARBASSO | PATATES

Una recepta ideal per a tota la familia, especialment per als més petits
i els adults que no prenen sal. Estd lliure de lactosa, gluten i ou, i no
conté ni concentrats, ni deshidratats, ni aromes, ni additius afegits.

Ingredients:

® 350 g de mongetes tendres planes

® 3 patates

e | carbasso

® | porro pefit

@ 11 de Caldo Ecoldgic de verdures suau sense sal afegida
® 0l d'oliva verge extra

Elaboracié:

1] Pela les patates i frosseja-les en daus molt petifs. Reserva-les.

2] Renta les mongetes i els carbassons, fes a les primeres un tall al
mig i de dalt a baix i lamina el carbasso. A continuacid, talla les dues
verdures a daus petits. Reserva-ho.

3] Neteja el porro, talla’l molt fi i ofega’l en una cassola amb una
cullerada d'oli doliva.

4] Incorpora-hi les verdures, remenc-ho uns minuts i afegeix-hi un litre
de caldo ecologic de verdures suau sense sal afegida.

5] Abans que arrenqui el bull, abaixa el foc fins que les verdures
estiguin cuites, més al dente que massa passades.
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“La fibromialgia s’associa

a la mala absorcid de la fructosa”

Els viltims estudis demostren que un elevat percentatge de

casos de ﬁbromidlgia estan relacionats amb la intolerancia

a la fructosa. Per tant, revisar la dieta pot ser una gran

ajuda per frenar els simptomes de la malaltia.

Paté de fomaquet sec i nous. veritas.es

De clara predominanca entre
les dones, tot just un 2-3% de
la poblacié mundial pateix fi-
bromialgia, perd la intensitat
dels seus simptomes dismi-
nueix molt la qualitat de vida de
qui la pateix. Tot i que aquests
simptomes sén molt variats,
recerques recents han vist que

N
tenen un denominador comdu:
els baixos nivells de serotonina,
un fet que descarta la idea que
la fibromialgia és una malaltia
cronica. Aixi mateix, se sap que
no hi ha un unic origen, per la
qual cosa no existeix un tracta-
ment que serveixi per a tots els
afectats de la mateixa manera.

Les manifestacions més comu-
nes inclouen dolor generalitzat i
sensibilitat molt elevada davant
un estimul dolor6s, rigidesa, fal-
ta de concentracid, fatiga cronica,
canvis animics, depressi6, ansie-

tat, insomni, colon irritable, gasos, inflor abdominal,
rampes a les cames, migranya, palpitacions i espas-
mes musculars.

Molts pacients empitjoren dels dolors després de
menjar per esmorzar fruita, melmelada, cereals de
blat o pa de ségol, la qual cosa indica que la fruc-
tosa esta involucrada com a factor desencadenant.
Igualment, és conegut que una mala absorcié de la
fructosa i el sorbitol poden provocar problemes en
la sintesi del triptdfan a nivell intestinal, 'aminoacid
essencial imprescindible per poder fabricar seroto-
nina. Alhora, una mancanga de serotonina i altres
metabolits derivats del triptofan condicionen con-
seqiientment problemes digestius, canvis animics,
depressid, ansietat, insomni. ..

Hi ha diferents hipotesis de tractament, farmacolo-
giques o naturals, pero avui dia sembla que el més
beneficids és la practica d'exercici fisic, juntament
amb la recuperacié del sistema gastrointestinal:
lencarregat de fabricar el 90% de la serotonina de
lorganisme. Ha arribat I'hora d'escoltar lintesti i
personalitzar la solucié.

Una dieta baixa en fructosa pot canviar per bé la
vida dels qui pateixen fibromialgia, sempre que vagi
acompanyada d’una aportacié suficient de triptofan,
que es troba a la carn, els ous, el peix, 'arros, les pa-
tates, les nous i la xocolata negra. Vegem ara quins
grups d’aliments s’han de rebutjar:

[Aspartam (E-951). Un edulcorant artificial ama-
gat en xiclets i begudes gasoses sense sucre, sucs de
fruites, iogurts light i fins i tot en suplements ali-
mentaris o medicaments.

[Glutamat (E-621 o GMS). Aquest aminoacid es
troba en molts processats: olives farcides, patates de
bossa, bastonets de cranc, pernil dolg, sopes...
[Sucrosa. Coneguda comunament com a sucre de
taula.

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIMMUNOLEG.
www.xeviverdaguer.com
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1] Arros llarg. Ecobasics
2] Nou en gra. Natura
3] Bistec vedella. Roia

4] Qus Ecoparadis.
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Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado
para su proximo ayuno

Mezcla unica y equilibrada de los
mejores siropes de palma y arce

Sin conservantes
Ni colorantes

el tinico ° el auténtico el original

EV&O

93 6657 6 06 * infoevi@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 oligoelemen-
tos, ideal para la elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas.
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Hummus de mongefes i cema de cacave. VEritas.es

Delicies per untar

Ja siguin de cacau, garrofa, fruita seca, sésam... les cremes

per untar ecolégigues son una gran alternativa per aes-

morzars, berenars, aperitius o sopars informals, gracies a la

seva textura untuosa, gust intens i aportacio de nutrients.

Tant per preparar un sandvitx en
pocs minuts, com per potenciar el
sabor d’una recepta o fer unes pos-
tres, les cremes per untar et facili-
ten la feina a la cuina. Tria les teves
preferides!

Les ecoldgiques es distingeixen de les
no ecologiques per la millor qualitat
dels sucres i I'us dolis vegetals (oliva,
gira-sol) en lloc de greixos hidroge-

nats. A més, el cacau utilitzat té
la certificacié UTZ (que reconeix
la produccié agricola sosteni-
ble i millors oportunitats per als
agricultors, les seves families i el
planeta). El resultat sén cremes
auténtiques que van des de les
classiques (cacau, cacau amb ave-
llanes, cacau duo amb llet...) fins
a les de gustos més nous, com les
de cacau amb taronja o menta.

[Crema de cacau amb avellanes.
Tenen un elevat percentatge de
fruita seca: un 15% enfront del
4% d’algunes no ecologiques.
[Crema de cacau enriquida amb
pasta de sesam. La intensitat del
seu sabor ve donada pel s¢sam i
no per aromes artificials.

[Crema de xocolata blanca amb
un toc de coco. Una exquisidesa
apta per a vegans i celiacs.

Pertanyent a la familia de les lle-
guminoses, la garrofa és una beina
de color marr6 fosc i dolg que es
torra i tritura per obtenir la fari-
na de garrofa. Es rica en minerals
(ferro, calci), gairebé no aporta
greixos i proporciona energia sa-
ludable sense els efectes estimu-
lants de la teobromina del cacau.
La majoria de cremes de garrofa
ecologiques estan endolcides amb
xarop de blat de moro, sucre inte-
gral o sucre de flor de coco.

[Crema de garrofa blanca i ne-
gra. La llet és substituida per in-
gredients vegetals, com la farina
de tramas.

[Crema de garrofa amb avella-
nes. Lalternativa perfecta per als
que troben a faltar la tradicional
crema de cacau amb avellanes.

Extraordinariament  nutritives,
pots fer-les servir per preparar
una beguda refrescant, enriquir
un iogurt o elaborar salses varia-

des.

[Crema d’ametlla. Es molt rica
en calci i una opcié excel*lent per
als qui no prenen lactics.

[Crema d’avellana. Ajuda a re-
gular els nivells de sucre en sang,
per la qual cosa és una gran opcié
per controlar el consum de dolgos.
[Crema de cacauet. Com que
és rica en proteina, resulta molt
saciant i és perfecta per a dietes
veganes, vegetarianes i baixes en
carbohidrats.

[Crema d’anacard. Rica en mi-
nerals (fosfor i magnesi) i trip-
tofan, mitiga la fatiga 1 és molt
energetica.

La tahina és una pasta a base
de llavors de sésam moltes
molt popular a la cuina de
I'Orient Mitja (hummus, ba-
baganuix) que ¢és ideal per
preparar salses tipus vinagreta,
barrejant-la amb salsa de soja i
llimona o vinagre.

[Tahina blanca. Selabora a par-
tir de llavors de s¢sam crues sense
pell i té propietats antioxidants.

[Tahina integral natural i tahina
integral amb sal. De gust intens,
es fan amb llavors de sésam sen-
ceres i torrades i resulten molt
digestives.

[Tahina negra. Esta feta a partir
de llavors sense prerentar i conté
un 65% més de calci que la blan-
ca.

De textura molt untuosa, selabo-
ra amb cocos frescos i a una tem-
peratura de processament inferior

a 38 °C.

Es la mantega tradicional que
s’ha aclarit, un procés que elimina
els solids de la llet (caseina, lac-
tosa i aigua), per la qual cosa és
adequada quan hi ha al*lergies
o sensibilitats a aquests compo-
nents lactics.

MAI VIVES. CONSULTORA DE
NUTRICIO I SALUT

[7 8 ) e 1]
- 1
. 3]
e i
i 5] Tahing. Lima
arhegs cho-d ade 6]
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Crema de cacau i avenalles. Veritas
(rema de cacau i taronja. Biobetica
(rema de xocolata negra. La Vida Vegan
(rema de garrofa. Molen Aartie

(rema de cacauet. Veritas
(rema d'anacard. Granovita
Mantega dlarificada. Vegetalia
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Retorn a
I'alimentacid saludable

Durant les festes de Nadal se sol abusar de productes refinats i

processats que, a més de saturar lorganisme, creen addiccio,

1] Alga nori. Porto
Muifios

2] Concentrat de poma.

Cal Valls

3] Salsa de soja tamari.

Terra Sana

engreixen ifan perdre el centre. Es el moment de recuperar els bons

habits alimentaris i aprendre a menjar amb consciencia.

® Sopa defox. veritas.es

wliEE

En un primer moment pot ser agra-
dable la sensacié de menjar un dolg
o qualsevol elaboracié amb farina
blanca refinada, pero tot el que puja
ha de baixar. Per aix0, quan s’elimi-
nen els refinats i els processats de
la dieta sol aparéixer una sensacid
d’apatia, frustracid, irritabilitat i
fins i tot inseguretat. Tractar de

[12

superar el trangol amb un bombé
o un tros de torré només ho empi-
tjorara, ja que aviat tornaras a tenir
un pic de sucre que desencadenara
una dinamica de desgast emocional
i fisic: la falsa i rapida sensacié de
satisfacci6 i energia donara pas al
cansament, la desgana, la frustracié
ila culpabilitat.

poma. Cou aquesta mescla en un petit cassé fins
que l'alga quedi pastosa i afegeix-hi a I'dltim mo-
ment unes gotes de tamari i una cullerada sopera
de suc de gingebre fresc. En el context d’una ali-
mentacié equilibrada, aquest condiment ajuda a
eliminar els greixos acumulats a causa de l'excés
de refinats, purifica la sang i optimitza la digestid.

Per trencar aquest cicle has de tornar a una ali-
mentacié saludable i fer exercici de manera re-
gular. Per exemple, comenc¢a preparant un bon
brou de verdures ecoldgiques que creixen a prop
de la terra: carbassa, ceba, col, pastanaga, xirivia...
Pren-ne una tassa entre tres i cinc vegades al dia,
abans de menjar i tebi, i sempre que tinguis la
temptacié de menjar-te un bombé. El gust dol¢
natural del brou nodreix l'element terra (estémac,
melsa i pancrees), que s’ha vist danyat per l'excés
de sucres i farines refinades.

Les algues sén grans aliades en la depuracié de

lorganisme de toxines i és aconsellable que les in-

corporis més sovint als teus plats, ja que aporten

minerals de manera equilibrada. Un fet especial-

ment recomanable en aquesta época perque el su-

cre i les farines refinades, més enlla de desorientar

i engreixar, també roben minerals.

Prepara un condiment d’alga nori amb dues o

tres cullerades de flocs de nori hidratats amb una ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE
mica d’aigua i unes gotes de xarop concentrat de ~ CUINA SALUDABLE| TERAPEUTICA

NOVES BEGUDES ECOLOGIQUES

BEGUDA D’ARROS |

VEGANES Y SENSE GLUTEN
1 GARROFES

BEGUDA DYARRDS, PREN-LES
C0COY TE MATCHA | CALENTS
. P 0 FREDES,

SON iDEALS
A QUALSEVOL
HORA!

BERIOA DE ARRDE ¥

. ALGARRORA

aoiteen-sewm T L
NATURSOY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ns-group.com
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Tornen els virus!

N?

Les consultes dels pediatres estan plenes de nens amb mal de

coll, tos i malestar general. La majoria d especialistes

coincideixen a recomanar prendre liquids abundants i,

sobretot, infusions.

Parainfluenga. Aixi es diu el virus
respiratori que, des de mitjans de se-
tembre, és el responsable de provocar
laringitis als més petits, i també bron-
quitis en cas que hi hagi predisposicié.
Ho confirma Alvaro Diaz, vocal de la
Societat Catalana de Pediatria, que a
més explica que “es tracta d’un virus
benigne, perd que és el causant que els
nens respirin amb dificultat perque in-

flama les cordes vocals, principalment
a la nit, cap a les dues de la matinada,
quan es desperten amb molta tos, per-
que costa que els entri aire”.

Perqué puguin respirar bé, especialment
si sén molt petits, el consell és que res-
pirin aire fred. Quantes vegades els hem
portat a urgéncies i quan hi arribem ja
es troben millor? “Es justament perqué
han respirat aire fred pel cami”, explica

Diaz i aconsella que si no es vol
sortir al carrer hi ha l'opcié dobrir
la finestra o, fins i tot, “inhalar I'aire
fred del congelador”.

Les recomanacions de Gemma
Baulies, pediatra, homeopata i
metge naturista, per curar el virus

inclouen repos i beure regular-
ment infusions de farigola i flors
de satic, ja que “va molt bé aug-
mentar la ingesta de liquids”. Si
el teu fill té dos anys o més, les
infusions poden ser amb mel, tot
i que és un aliment controvertit
perque “hi ha paisos que la reco-
manen a partir d’'un any, i aqui,
en general, saconsella a partir
dels dos”. Igualment, sempre re-
cepta equinacia, perqué escurga
la durada del refredat i, al mateix
temps, augmenta les defenses. Es
pot prendre en gotes o compri-
mits.

Segons siguin els simptomes,
Baulies també prescriu cures
d’homeopatia: “Per exemple, si
el nen es queixa de mal als ossos,
com punxades, arnica; i si hi ha
dolor i enrogiment de gola, be-

lladona”. En tot cas, passats tres
o quatre dies el virus ha de des-
apareixer.

La metge naturista Conxita Mir
també és partidaria de recérrer a
I'homeopatia per tractar els nens
que omplen la seva consulta,
principalment si sén molt petits.
Quan sén més grans i 'homeo-
patia no ha frenat el virus, Mir
fa férmules dolis essencials, com
una base dorenga i eucaliptus,
que recepta juntament amb un
probiotic fet amb zinc i propolis.

Pensant en la resta de I'hivern,
Mir conclou el tractament amb
una prevencié i indica prendre
10 granuls d’Anas Barbarie 200k
una vegada per setmana com a
antiviric durant l¢poca de fred. I
per prevenir la grip: probiotics i
vitamina C amb zinc i propolis.

etselquemenges.cat
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Rutina facial
en tres pasos

El cuidado facial diario es un gesto
muy beneficioso, tanto a nivel externo
como interno. Aprovecha esos minu-
tos para desconectar y mimar tu piel
con cosméticos ecoldgicos, libres de
quimicos y elaborados tunicamente
con ingredientes naturales.

Mantener una rutina de belleza dia-
ria es el arma mds efectiva para fre-
nar el envejecimiento. No solo por
los evidentes beneficios externos, sino
también porque dedicar un tiempo a
mimar el rostro propicia que conectes
con tu interior y te relajes disfrutando
del bienestar que proporciona esa in-
teriorizacion.

Para asegurar una éptima salud cuta-
nea elige cosméticos ecoldgicos a base
de aceites vegetales, aceites esenciales
y extractos de plantas naturales, que
nutren y protegen la dermis de forma
eficaz y duradera. A la vez, estin to-
talmente libres de colorantes y aromas
sintéticos, parabenos y sustancias de
origen petroquimico, como parafinas
y siliconas.

1. LIMPIAR

Hay que limpiar la tez dos veces al
dia: por la noche, para eliminar impu-
rezas y maquillaje y, al levantarte, con
objeto de retirar la grasa segregada al
dormir. Agua micelar, leche limpiado-
ra, toallitas desmaquillantes... Elige
el producto que mds te encaje en fun-
cién de tu tipo de cutis y preferencias,
sin olvidar un cosmético especifico
para desmaquillar los ojos.

2. TONIFICAR

Un paso fundamental que prepara la
piel para recibir el tratamiento poste-
rior y cierra el poro. Escoge un ténico
natural sin sustancias quimicas noci-

vas, que esté formulado a base de ex-
tractos o hidrolatos (aguas florales que
se obtienen de diferentes partes de la
planta), aplicalo en suaves toques y
deja absorber.

3.HIDRATAR Y REGENERAR

Durante el dia, la tez precisa hume-
dad para mantener la elasticidad y
su efecto barrera. Es el momento de
elegir ingredientes hidratantes y an-
tioxidantes, como manteca de karité,
extracto de amapola o aceite de argdn.
Este tltimo es una solucién de belleza
todo en uno, ya que su capacidad de
hidratar y nutrir (debido a su elevado
contenido en vitamina E) lo convier-
ten en el activo antienvejecimiento
por excelencia. Y ademds es el mejor
contorno de ojos.

Al dormir, las necesidades cambian
a causa de la renovacién celular noc-
turna y el cutis reclama componentes
ricos en lipidos con capacidad regene-
radora: caléndula, aloe vera, aceite de
rosa mosqueta... Al ser muy rico en
dcidos grasos esenciales, el aceite de
rosa mosqueta es altamente regenera-
dor y ayuda a reconstruir el coldgeno
original de la piel.

DOS VECES POR SEMANA,

TOCA UNA MASCARILLA

Una o dos veces a lo semana aplicate

una mascarilla segin tus necesidades. La
de aloe vera y salvia hidrata y purifica,
aportando luminosidad y frescura; mientras
que la de arcilla verde es antiséptica,
remineralizadora, antiinflamatoria y posee
los minerales y oligoelementos necesarios
para el buen estado de la piel.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]

1] Agua micelar de argdn. SoBio
2] Manteca de karité. Mon

3] Arcilla verde. Cattier

4] Leche limpiadora. Borlind

5] Gel de aloe vera. Aloe Pura
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“ecorganic

Necessites eliminar toxines
després de les festes?

Sovint les festes de Nadal porten incorporats excessos de menjar i beguda i, quan s’acaben, toca posar ordre
als habits del dia a dia. El primer pas, i fonamental, és detoxificar lorganisme.

Aquesta alga microscopica d’aigua dolg¢a ajuda a de-
purar lorganisme i és la font més important de clo-
rofil*la que es pugui trobar en un vegetal. Conté una
gran concentracié i varietat de nutrients essencials,
especialment proteines, vitamines i minerals.

Molt rica en ferro i molts altres micronutrients i
aminoacids, lespirulina és altament depurativa i un
potent multivitaminic natural. Si et vol posar a die-
ta, cal que ingereixis tots els micronutrients necessa-
ris i tant lespirulina com la clorel*la et poden ajudar
a aconseguir-ho.

Lalcohol és el nutrient més caloric de tots i pot
irritar la mucosa gastrica (i donar lloc a la cremor
destémac), alhora que sobrecarrega de treball el fet-
ge. El card maria t’ajuda a protegir aquest organ,
a millorar la seva funcié per facilitar la digestié de
substancies grasses i, gracies a la silimarina, contri-
bueix a eliminar les toxines acumulades.

MES DE 150 SUPLEMENTS

a shop.veritas.es

tewrganic ecorganie Scorganic
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Llescriptor nord-america Jonathan
Safran Foer explica quins canvis sen-
zills podem fer com a individus per
contribuir a millorar la crisi climati-
ca. El seu altim llibre és Podem salvar
el mén abans de sopar (Seix Barral/Ara

Llibres).

EN TERMES DE CRISI CLIMATICA, EL QUE HAVIA DE
PASSAR A LLARG TERMINI ARA JA ESTA PASSANT A
CURT TERMINI.

Ens sembla que el canvi climatic pas-
sa en llocs remots, i sentim que les
solucions també sén molt lluny, quan
de fet ho tenim a sobre, esta passant
ara. A través de les seves accions, els
individus poden facilitar un canvi sis-
témic que pot fer que sigui més facil
que es comportin de manera diferent.

¢C ° o o ° . e
Per millorar la crisi climatica

hem de reduir drél’s,tlcament

el consum de carn

[]onathan Safran Foer, escriptor

UNA DE LES COSES QUE EXPLIQUES AL LLIBRE S
QUE NO PODERM ENTENDRE QUE ESTA PASSANT

| QUE AQUESTA ES UNA DE LES COSES QUE FA
DIFICIL FER CANVIS.

Si, faig servir la paraula “creure”. Ex-
plico una historia del 1942, quan Jan
Karsky, un membre de la resisténcia
polonesa, va arribar a Washington
amb proves irrefutables de l'extermi-
ni jueu. Va tenir una reunié amb un
jutge del Tribunal Suprem anomenat
Felix Frankurter, considerat un dels
nord-americans més intel*ligents que
mai hagin viscut i que era jueu. Kars-
ky li va posar tota l'evidéncia davant
i Frankurter el va escoltar, li va fer
unes quantes preguntes i després li
va dir: “T’haig de dir que no em puc
creure el que mestds explicant”. Un

col*lega de Karsky li va dir: “Com pot ser que no
et creguis que testa dient la veritat?”. I Frankurter
va contestar: “No he dit que ell estigui mentint, he
dit que jo soc incapag de creure-m’ho, el meu cer-
vell, el meu cor, estan fets d'una manera que sim-
plement no m’ho permeten”. Molts de nosaltres, jo
mateix, ens trobem en la mateixa situacié amb el
canvi climatic. Es clar que accepto el que diuen els
cientifics, és clar que no penso que estiguin men-
tint; perd els nostres cors i les nostres ments han
estat fets d’'una manera que no ens permeten que
ens ho creguem, perque si ens ho creguéssim les
nostres consciéncies serien sacsejades de manera
dramatica i viuriem d’una manera molt diferent.

POT SER QUE SIGUI PER AIXO QUE NO VOLEM CREURE, PERQUE FLS
CANVIS SON MASSA GRANS COM PER PODER-LOS ENTOMAR?

Perd és que no ho hem de canviar tot. Hem de
reduir les nostres emissions de carboni aproxima-
dament un 60% en deu anys; sembla molt, perd
imagina’t que ho desglossem: hem de reduir les
emissions un 6% cada any. O menjar un 6% men-
ys de carn. O agafar un 6% menys d’avions. Ens
hem de reorientar lluny d’una cultura de consum
exacerbat.

QUINS SON ELS QUATRE CANVIS QUE PODEAM FER PER MODIFICAR
DE MANERA IMPORTANT EL QUE ESTA PASSANT?

Hi ha quatre coses que podem fer que importen
molt més que la resta: agafar menys avions, conduir
menys, tenir menys fills i menjar menys produc-
tes dorigen animal. Les tres primeres poden ser
complicades, pero el menjar és una eleccié sense
limitacions: tens molta llibertat a I'hora de deci-
dir qué menjaras. A més, menjar és Iinica de les
quatre accions que té conseqiéncies directes sobre
les emissions de meta i oxid de nitrogen, dos dels
gasos que més contribueixen a lefecte hivernacle.

SI'DIEM A LA GENT QUE HA DE MENJAR MENYS CARN, TOTHOM ES
PREGUNTA: “I QUE MENJO, SI NO?”

Ningt diu que no puguis menjar carn, el que es diu
és que has de reduir-ne drasticament el consum.
Hi ha moltes maneres de fer-ho: en pots menjar
en un sol apat al dia, en pots menjar cada tres dies,
0 en pots menjar sempre, perd en quantitats peti-
tes, com feien els nostres avis, fent-la servir com a
guarnicié que acompanya altres aliments, com ver-
dures, llegums o cereals.

ADAM MARTIN. Director de “Sans i estalvis” a
Catalunya Radio

saKal-

LRA

Llevat vermell d'arros

Amb tu en la lluita
contra el colesterol

o ®
'LRA

Levadura Raja de frroZ.
coenzima Q10

FEPALEIN

peneficiosa
para ¢l colesterol

Amb Lliure
coenzim ~de
Q10 citrinina

La Monacolina K del llevat
vermell d'arros contribueix a
mantenir nivells normals
de colesterol sanguini




[ANALISISCO/\/\PARATIVO # VERITAS

Figura 1. Distribucion porcentual de lo materia seca y contenido en
humedad en lo avena ecoldgica y no ecoldgica.

Avena: ;por qué es mejor
que sea ecoldgica? 9,59

HUMEDAD

Muy completa a nivel nutritivo, cuando la avena es de cul-
tivo ecoldgico se incrementan notablemente los valores

de proteina, fibra, dcidos grasos esenciales y sustancias

antioxidantes.

Cereal imprescindible en la dieta
mediterrdnea, la avena contiene
una completisima combinacién de
nutrientes, que aumentan cuando
su origen es ecoldgico, ya que este
tipo de cultivo posibilita que tenga
un menor contenido en agua y una
fraccién superior de materia seca,

[ 20

que es donde se acumulan la ma-
yoria de los nutrientes. Por tanto: a
mads materia seca, mds riqueza nu-
tricional, siendo el valor de materia
seca de la avena ecoldgica de 91.03
g por cada 100 g, frente a los 90.41
g que posee el cereal no ecoldégico

(figura 1).

MATERIA SECA
ECOLOGICA

8,97%

HUMEDAD

MATERIA SECA

La avena es muy rica en fibra, que en gran parte
es fibra soluble del tipo de B-glucanos, que se re-
laciona con la reduccién del colesterol y un riesgo
inferior de desarrollar enfermedades cardiovascula-
res. Mientras que 100 g de avena ecolégica propor-
cionan 10.37 g de fibra, la misma cantidad de avena
no ecoldgica aporta 6.02 g de fibra. Es decir, que la
primera contiene aproximadamente un 42% mds de
fibra (figura 2).

Existen estudios que afirman que un consumo de
hasta 21 g de fibra al dia reduce hasta un 10% la

21]
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posibilidad de tener problemas de
corazén, un porcentaje que au-
menta si es fibra soluble. Asi, una
ingesta aproximada de 200 g de
avena ecolégica e integral ayuda
a prevenir y disminuir las afeccio-
nes cardiovasculares, pero si es de
produccién no ecoldgica, hay que
tomar 350 g para lograr el mismo
efecto protector.

Al compararla con otros cerea-
les, la avena presenta una mayor
proporcion de grasa vegetal y una
gran cantidad de dcidos grasos

Figura 2. Niveles de fibra (%) de produccion ecoldgica y no ecoldgica.

Fibra (g/100 g)

esenciales. Gracias a ello, ayuda a
regular la temperatura corporal, a
envolver y proteger érganos vita-
les como el corazén y los rifiones,
y a facilitar la absorcién de las vi-
taminas liposolubles.

Cuando se analizan los niveles
de 4cidos grasos saturados, mo-
noinsaturados y poliinsaturados
observamos que en el caso de la
ecoldgica el 28.295% son grasas
saturadas, el 43.234% écidos gra-
sos monoinsaturados y el 26.51%
dcidos grasos poliinsaturados y
esenciales (que Unicamente se
pueden conseguir a través de la
alimentacién y tienen funciones
especificas en el organismo). En
cambio, el cereal no ecolégico po-

ecoldgica.
12,64
12,62-
12,6-

Proteina (g/100 g)

FCOLOGICA

NO ECOLOGICA

see un 38.886% de dcidos grasos
saturados, un 40.371% de mo-
noinsaturados y solo un 18.486%
de dcidos grasos poliinsaturados.
Unos resultados que ponen de
manifiesto que la avena de pro-
duccién ecoldgica es capaz de
sintetizar un 30.3% mds de dcidos
grasos esenciales (tabla 1).

Estamos ante el cereal que mds
aminodcidos esenciales contiene,
sobre todo en las fracciones de lisi-
na, y al analizar los niveles de pro-
teina vemos que son superiores en

la avena ecolégica (figura 3).

Figura 3. Niveles de proteina (%) de produccion ecoldgica y no

i%

Tabla 1. Composicion en dcidos grasos de la avena ecoldgica y no ecoldgica

FCOLOGICA NO \ECOLOGICA

[FONDODOCUMENTAL # VERITAS

Acido graso (%) Avena ecoldgica Avena no ecoldgica
Miristico Saturados 1.001 1.918

Palmitico 20.445 24.309
Palmitoleico 141 2775

Estedrico 5438 9.884

Oleico Monoinsaturado 43.234 40.37

Linoleico Poliinsaturados 25.769 17.891

M. D. RAIGON. DPTO. QUIMICA Escuela ~ MAS INFORMACION

Técnica Superior de Ingenieria
Agronémica y del Medio Natural
Universidad Politécnica de Valencia

[Braaten, .T; Wood, PJ.; Scott, EW.; Wolynetz, M.S.; Lowe, M.K.; Bradley-White, P; Collins, M.W. 1994.
Oat beferglucan reduces blood cholesterol concentration in hypercholesterolemic subjects. Furopean Journal of

Clinical Nutrition, 48: 465-474.

[Butt, M.S.; Tahir-Nadeem, M.; Khan, M. K. I.; Shabir, R. 2008. Oat: unique among the cereals. European

Journal of Nutrition, 47(2): 68-79.

[Dimberg, LH.; Gissén, C.; Nilsson, J. 2005. Phenolic compounds in oat grains (Avena safiva L.) grown in
conventional and organic systems. Journal of the Human Environment, 34 (4): 331-337.
[Raigdn, M.D. 2007. Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/Junta de Andalucia. 192 pp.
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La exposicion alimentaria continuada al pesticida clorpirifds, aunque
sea a niveles bajos, estd relacionada con una alteracion de la microbiota
intestinaly puede propiciar diferentes enfermedades, como inflama-
cion intestinal, fatiga cronica, obesidad, cincer, alergias...

Los autores de un estudio de la
Universidad de Picardia Julio Verne
(Francia, 2013) partieron del hecho
de que el impacto del insecticida
clorpirifés sobre el sistema digestivo
de los mamiferos habfa sido pobre-
mente descrito. Por ello, en su inves-
tigacién pretendian evaluar el efecto
de una exposicién crénica a bajas do-
sis de este pesticida sobre la compo-
sicién de la microbiota intestinal en
un simulador del ecosistema micro-
biano intestinal humano y en ratas.

El simulador tenfa seis recipientes
reactivos (desde el estémago al co-
lon) en los que se iban viendo los
efectos del pesticida, a una dosis de
1 mg/kg diario, sobre los microor-
ganismos intestinales humanos allf
depositados. Se evalué la situacién
de poblaciones de bacterias antes de
la exposicién y después de la misma.
En paralelo, se expuso a ratas prefia-
das a 1 mg/kg del pesticida hasta el
destete de los cachorros (y después,
durante otros 60 dias, hasta llegar
a adultos). Entonces se procedié a

tomar muestras de diferentes partes
del tracto digestivo para evaluar la
microbiologia. Y se vio que, tanto
en el simulador como en las ratas, la
exposicién al clorpirifés a dosis bajas
inducia disbiosis en las comunidades
de microorganismos, favoreciendo
la proliferacién de algunas cepas y el
declive de otras.

Un equilibrio en las poblaciones
bacterianas del intestino ayuda a
la digestién correcta y a la pro-
teccién frente a microorganismos
patégenos, entre otras cosas. Es
un complejo ecosistema interno
cuyo equilibrio estd profunda-
mente ligado a nuestra salud. La
disbiosis o disbacteriosis, que es
el desequilibrio en las comuni-
dades bacterianas intestinales,
puede acabar estando asociada
o favorecer enfermedades como
inflamacién intestinal, fatiga

ALTERACION MICROBIOTICA
INTESTINAL

v

INFI.AMA;I()N INTESTINAL, FATICA
CRONICA, OBESIDAD...

crénica, obesidad, cancer, colitis,
alergias... Igualmente, puede ser
clave en la defensa ante patége-
nos o téxicos y la alteracién de
su equilibrio por los pesticidas
podria incrementar la susceptibi-
lidad ante enfermedades.
Investigaciones recientes lo asocian
incluso al autismo (ver, por ejem-
plo: Gut Bacteria May Play a Role
in Autism. Scientific American.
Agosto 4. http://www.scientifi-
camerican.com/article/gut-bac-
teria-may-play-a-role-in-autism/
o Can chemicals produced by gut
microbiota affect children with au-
tism? Science Daily. Mayo 2014.
http://www.sciencedaily.com/re-
leases/2014/05/140519114421.
htm). Asi, es muy preocupante el
hecho de que los pesticidas que
pueden localizarse como residuos
en los alimentos convencionales
se sumen a otros factores (como
la presencia de antibidticos), que
también pueden estar degradando
la microbiota intestinal.

CARLOS DE PRADA. Presidente
del Fondo para la Defensa de

la Salud Ambiental fondosaludambiental.

org. carlosdeprada.wordpress.com

MAS INFORMACION

[Environmental Science and Pollution Research. May 2013, Volume 20, Issue 5, pp 2726-2734.

[Impact of chronic exposure fo low doses of chlorpyrifos on the intestinal microbiota in the Simulator of

the Human Intestinal Microbial Ecosystem (SHIME®) and in the rat.
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ECOLOGIC. FORMATGETS BIOVERDE
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Formatgets
ecologics
Bioverde

Els formatgets sén un dels
aliments preferits dels més
petits, gracies a la seva textura
tova i gust suau. No obstant
aix0, és important revisar les
etiquetes abans de triar-los per
garantir que aportem nutrients
al nostre organisme.

Els formatgets ecologics
Bioverde selaboren a partir de
formatge, aigua, llet en pols,
citrat de sodi i acid lactic, per
regular l'acidesa.

Per contra, la marca de format-
gets referent del sector sela-
bora a partir de llet desnatada
concentrada, formatge, greix de
llet, sals fundents (polifosfats,
citrats de sodi, acid citric), fibra
alimentaria (inulina), fosfats

de calci, proteina de llet, sal,
conservadors (sorbat potassic,
nisina).

Es a dir, els formatgets ecold-
gics Bioverde estan elaborats

a partir de formatge, no de
nata o serum i estan lliures de
midons. A més, els ingredients
que utilitzen sén procedents de
comerg just.

Formatgets ecologics. Bioverde
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“DE PETIT, M’APASSIONAVA LA CREMA DE CACAU
PER UNTAR | EN PRENIA A TOTA HORA, PERO SE’'M
POSAVA FATAL | VAIG ARRIBAR A TENIR DIVER-
SOS COLICS DE FETGE. VAIG PENSAR QUE DE GRAN
SERIA BO FER UNA CREMA DE CACAU QUE

ES POSES BE.”

Apassionats pel mon vegetal i la seva riquesa, a Maria
Diet seleccionen acuradament les materies primeres per
oferir una amplia i variada gamma de productes ecologics.
Des de xocolates i galetes fins a complements alimentaris,

passant per olis, llavors, margarines...

26 ]
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“De petit, m'apassionava la crema
de cacau per untar i en prenia a tota
hora, perd se'm posava fatal i vaig
arribar a tenir diversos colics de fet-
ge. Vaig pensar que de gran seria bo
fer una crema de cacau que es posés
bé i, després d’acabar els meus estu-
dis d'empresarials, vaig fundar Maria
Diet el 1997. El primer article va ser
una crema de xocolata ecologica, en
la qual substituim el cacau per garro-
fa, un fruit propi del Pais Valencia i
altres zones mediterranies, de gust
similar al cacau i molt ric en minerals
i fibra que, com que no conté teobro-
mina ni cafeina, no és estimulant”.
Aixi resumeix Rafael Dueso la filo-
sofia de Maria Diet, empresa de la
qual és administrador i que elabora
diferents gammes d’aliments i suple-
ments de la marca Ecorganic. Moltes
de les seves referéncies es poden tro-
bar a Veritas i estan certificades pel
Comite d’Agricultura Ecologica de
la Comunitat Valenciana i homolo-
gades amb els segells AB i Bio-Siegel
de la Unié Europea.

La seva activitat no contaminant
conviu en harmonia amb lentorn a
Sogorb (Castell6), al paratge de I'Es-
peranga, entre les serres Calderona i
d’Espada; “en dedicar-nos a proces-
sar la matéria primera no generem
residus organics perque s'utilitza tot;
com a molt, una mica de plastic i car-
tré que una empresa recicladora re-

cull cada 15 dies”.
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“El nostre objectiu és contribuir a mi-
llorar la salut, i desenvolupem productes
que afavoreixen i reforcen els bons ha-
bits: dieta equilibrada, exercici fisic i estil
de vida saludable”. Per aconseguir-ho,
seleccionen ingredients de proximitat i,
si no és possible, els busquen en regions
originaries. “T sempre de cultius ecologics
sense transgénics ni pesticides”, pun-
tualitza Dueso. Igualment, aposten pels
edulcorants naturals, como el sucre inte-
gral de canya, per a les rajoles de xocolata,
i el xarop de blat de moro, amb el qual
fan la crema de garrofa i avellanes i les
galetes sense gluten (de 1li, de xocolata i
de garrofa).

Els nutricionistes ho tenen clar: no és
convenient eliminar els greixos, pero si
consumir-los sans, com els procedents
de llavors i olis vegetals, dos aliments
rics en acids grassos essencials omega-3
i omega-6. “Som elaboradors, és a dir,
adquirim la matéria primera ecologica
i fem oli de lli, d’ametlles dolces i de
xia mitjangant extracci6 en fred, sense
processos de calor ni refinaments”.

En aquesta mateixa linia, es troben les
seves margarines de coco, doliva, de

sésam 1 de gira-sol: “Una veritable alternativa vege-
tal a la mantega; que fem sense greixos hidrogenats,
només amb olis crus i greix de coco i karité, uns grei-
xos de cadena mitjana-llarga que el cos converteix en
energia i que no tenen res a veure amb els greixos
trans. Quant a les llavors (lli, sésam i xia), les triturem
per potenciar-ne el gust i que es puguin assimilar mi-
llor; si es prenen senceres és dificil mastegar-les com-
pletament i se solen expulsar gairebé intactes”.

Hi ha ocasions en les quals, malgrat seguir una die-
ta adequada, lorganisme pot necessitar una ajuda
i els complements alimentaris sén una gran opcid.
“Només utilitzem ingredients de qualitat i en la con-
centracié suficient, per garantir I'aportacié recoma-
nada i que la posologia sigui la minima possible”. A
Veritas trobaras diferents suplements i superaliments
organitzats per categories perqué sigui més facil lo-
calitzar 'ajuda que et falta: mancances nutricionals
(vitamines, minerals), relaxants (passiflora, valeriana),
defenses (equinacia, espirulina), dolor (harpagdfit,
ungla de gat), esportistes, control de pes, etc.
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E COSMETICA NATURAL Y EFICAZ

¥ CON EXTRACTOS VEGETALES (bio)
« EFICACIA PROSADA
+ SiH EXTRACTOS DE ANIMALES

| MADE IN THE BLACK FOREST

CREMA HIDRATANTE
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MAQUILLAJE
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PARA TODO
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A Thivern tot flueix més lentament, lorganisme ho
nota i reclama aliments que generin calor i reforcin
l l e S lver l I lenergia interior. El pa antic és perfecte per acompan-
yar els plats tipics de lestaci6, com guisats o estofats,
gracies al seu paladar intens, producte de la combinacié
d’ingredients seleccionats: farina (de blat, despelta i de
a a | I 1 C ségol), nous, mel de romant, llet sencera i llavors de xia.
Tota la materia primera és ecoldgica, obtinguda mit-
jangant técniques respectuoses amb el medi ambient i

evitant els pesticides i els fitosanitaris artificials.
El seu gust, la seva olor i la seva textura el delaten: té
gust de pa de debd perqué shan respectat els temps
de repos necessaris perque es desenvolupin els sabors,
té una aroma profunda i la crosta no sesmicola en ta-
llar-lo. Quant a la molla, és esponjosa i de color crema,
a causa dels pigments originals de les farines ecologi-

ques utilitzades i que no han estat tractades ni blan-
quejades quimicament.

El motiu pel qual es conserva fresc durant dies cal
buscar-lo en la crosta gruixuda i cruixent, que actua a
mode dlescut protector. Perqué l'interior es cogui bé i
la crosta no es cremi, cal una coccié llarga i molt estu-
diada que es du a terme en un forn amb sola de pedra.

TOTA LA MATERIA PRIMERA

ES ECOLOGICA, OBTINGUDA
MITJANCANT TECNIQUES
RESPECTUOSES AMB EL MEDI AM-
BIENT | EVITANT ELS PESTICIDES |
ELS FITOSANITARIS ARTIFICIALS.

Nuevo
formato
familiar

HATELRUT
CHODOLATE SPREAD

CEELA AVELLALAS
TCHOCOLATE

BERINKERS

El pa antic creat pels nostres mestres forners és especial,

classic i contundent. El fem peca a peca, tinicament amb in-
gredients ecologics, i el seu gust i aroma intensos el fan ideal

per maridar tant amb salat com amb dolg.

[30 31]
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Recupera,
reutilitza 1 recicla

Fruit del compromis de Veritas amb el consum conscient i responsable,
neix el Veritas Textile Project, un servei per recuperar i donar una
segona vida a la roba que ja no utilitzes. Amb la teva compra online,
recollim gratis la roba, el calcat i els complements que no fas servir i

els portem a la Fundacic Humana.

Recollim gratis la
roba que ja no
utilitzes amb el nostre
servei de compra
onfine Veritas®.

Un cop a Humana, es

REcupera, REutilitza

i REcicla per donar-hi
un nou us,

Et sumes al
Veritas
Textile Project?
www.shop.veritas.es

Ens enduam fins a

guatre bosses plenes
de la teva antiga roba
i les portem a
Humana.

La industria téxtil és una de les més con-
taminants del mén. Només a Catalunya es
generen entorn de 20 kg de residu textil
per habitant cada any, la qual cosa implica
un total de 140.000 tones. Desafortunada-

ment, solament el 10% d’aquesta quantitat

és recollit per un gestor autoritzat per do-
nar-li una segona vida. Per aix0, hem iniciat
el Veritas Textile Project a tota l'area me-
tropolitana de Barcelona, en col*laboracié
amb Humana i Aravinc, i amb el suport de

I'’Agencia de Residus de Catalunya.

[32

L'IMPACTE POSITIU
DEL VERITAS TEXTILE
PROJECT

La reutilitzaci6 i el reciclatge de les peces
de roba, complements i calgat té molts
beneficis ambientals, ja que contribueix a
Testalvi de recursos, la proteccié del medi
ambient i la lluita contra el canvi climatic.
Aixi, la gesti6 sostenible del residu textil
estalvia tones de CO2 a I'atmosfera, cosa
que genera ocupacié verda i contribueix a
leconomia social.

Si recollim 5.000 kg de residu teéxtil a
l'any, haurem estalviat 15 tones de CO2,
és a dir, lequivalent a I'absorcié de CO2
que duen a terme 118 arbres. Segons la
Comissié Europea, per cada quilo de roba
recuperat i no conduit a un centre de trac-
tament de residus per a la seva incineracié
o disposici6 final es deixen demetre 3,169

kg de CO2.

ANNA BADIA. Chief sustainability officer

200

A ON VAN LES
PECES?

Una vegada recuperada la roba, una part
es pot reutilitzar, una altra reciclar, una
altra processar per obtenir energia... Els
percentatges seglients estan calculats so-
bre la base del desti del textil processat per
Humana durant 'any 2018.

[Reutilitzacié (52%)

Si les peces es poden reutilitzar seran trac-
tades per Humana i gestionades per por-
tar-les a les seves botigues de moda soste-
nible (i generaran recursos per a projectes
de cooperacié per al desenvolupament) /o

perqué arribin a les entitats col*laboradores.

[Reciclatge (37%)

En cas que la roba no es pugui reutilitzar
es ven a empreses de reciclatge per ela-
borar altres productes: mantes, aillants o

draps per a la industria de l'automocié.

varitac

T’APUNTES AL VERI-

TAS TEXTILE PROJECT?
NOMES HAS D’INDICAR
AMB QUANTES BOSSES

HI VOLS COLeLABORAR
QUAN FACIS LA COMPRA!

[Residus no textils (2%)

Es tracta de residus impropis com ara
plastics, cartrons, etc. que es lliuren a ges-
tors autoritzats perqué també es puguin

reciclar.

[ Valoritzacié energetica

i eliminacié6 (9%)

Un 6% es processa per obtenir energia i el
3% restant (que no es pot reutilitzar, re-
ciclar ni valorar energéticament) senvia a

un centre de tractament de residus.

PRODUCTES

BASICS

AL MILLOR

PREU

COMPRA SALUT PER A TU. COMPRA SALUT PER AL PLANETA.

Certified

Corporation
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La gamma Despertar de Buda esta composta per sis
referéncies de preparats per fer esmorzars complets,
berenars o sopars saludables, amb una base de fajol
(un pseudocereal sense gluten molt ric en proteina),
acompanyat de superaliments, fruites deshidratades
icacau.

Resulta ideal per preparar batuts saciants, farinetes tipus
porridge, barretes o boles energetiques, pancakes, etc.

novefafs marca VE R”AS

Et presentem els nous embotits de la marca Veritas: llonganissa de pollastre
i gall dindi curats, amb un 23% menys de greixos que la llonganissa de porc.
La carn procedeix de Girona i, per descomptat, és ecologica, que garanteix que
'animal ha viscut en condicions dptimes i s’ha alimentat amb pinso ecologic. Com
aresultat, una carn més nutritiva, que conté més minerals i greixos saludables.

La marca Ecolife ens ofereix un nou producte que ajuda a reduir
el colesterol: el Vegacol, una beguda fermentada de civada, amb un
toc dolg gracies al xarop d’atzavara que 'acompanya.

Ampliem el nostre assortiment d’hamburgueses vegetals amb la
de cinc verdures i la de seitan amb alberginia. Totes dues tenen
una textura menys compacta de 'habitual, ja que els ingredients
no estan tan triturats.

Estan elaborades a Catalunya i es presenten en un practic format
de dues hamburgueses de 80 g cadascuna.

Elaborada a Murcia, la presenten en un practic pack de dos amb la

versié natural i la de poma amb canyella.

ecaltfe
St
llprilu-’ll-‘r- e W

”
ABBOT KINNEY'S

COCOCREEK STYLE
F

Ly

HATURAL

."""“- WD ERBANE « VTTEY '

Abbot ens acosta un producte superinnovador: un iogurt de coco
amb textura tipus grec; és a dir, molt més cremés de I'habitual, que
ens permetra enriquir les nostres postres i salses.

La marca, que disposa de la certificacié B Corp, aposta per crear
un impacte social positiu, sempre de manera sostenible i respec-
tuosa amb el medi ambient. En aquest cas, unes delicioses postres
vegetals elaborades a base de coco. Un gran valor afegit és el fet
que s6n 100% veganes, sense lactosa i sense sucres afegits.

El Granero et proposa una manera fantastica d’incorporar llavors
de 1li molt a les teves receptes amb aquests practics doypacks de
tancament facil, que ajuden que el producte no soxidi.

El1li destaca per la seva riquesa en omega-3 i fibra, nutrients que
s'assimilen molt millor quan les llavors estan moltes. Totes les se-
ves propostes contenen mescles saboroses que combinen el 1li amb
altres llavors, cereals, fruites o cacau, ideals per afegir a amanides,

iogurts, smoothies, begudes, coques i cremes.

Gaudeix-ne al millor preu del mercat!

L | Gracies a Ecorganic arriben uns meravellosos olis facials de rosa mosqueta i
rganic | iy rganic | salvia, ideals per hidratar la pell, regenerar-la, combatre lenvelliment cutani i

Arwite iy

. " | les taques.
‘rgén BIO ;famueu' d

Tots dos destaquen pel seu elevat contingut en oli de rosa mosqueta, obtingut a

( - ; partir de pressié en fred, cosa que garanteix que les seves propietats es mantinguin
- intactes. Pots triar-lo en una concentracié de 99% oli de rosa mosqueta i 1% oli es-
sencial de salvia 0 99,5% rosa mosqueta i 0,5% salvia, amb una olor menys intensa.

e 3 H Te’l recomanem com a crema de nit, després de la teva rutina de neteja de la pell.

[ 34

Elaborat de manera tradicional, amb llet procedent d’una granja de =
Llica, el nou formatge de Veritas et sorprendra per la seva textura i \ s&ﬁﬁ

P

g A gy %
gust intens. =
El nostre company de viatge des de fa més de deu anys l'elabora seguint 1'. oo
el metode de tota la vida: pasteuritzar la mateéria primera, rebutjar el fir 2
quall i emmotllar durant unes hores fins que es refreda. Com que el wﬂfl'”" E
procés demmotllatge és manual, veuras que cap formatge té exacta- _fﬁt;’:
ment la mateixa forma. wail

La marca Ya ens porta els seus increibles iogurts ve-
getals en formats de 400 g. Tres nous gustos amb un
toc molt més cremds i un sabor espectacular: coco
amb xocolata, amb un 82% de llet de coco; civada
amb xocolata, elaborat amb un 88% de beguda de
civada, i un altre fet d’arros natural.

35]

Beee ens acosta un assortiment de formatge, iogurt
i quefir de cabra sense lactosa, elaborat a les seves
granges de Murcia a partir de llet ecologica no ho-
mogeneitzada.

Les cabres viuen en un entorn natural privilegiat, a

prop d’una deu d’aigua potable.

——

3
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Risones, un plat innovador,
dinamic i llest en 10 minuts

Els risones sén una pasta amb
forma d’arrds elaborada a par-
tir de llenties, pesols i blat. Es
semblant a la pasta tricolor gra-
cies al verd dels pesols, el taron-
ja de les llenties corall i al blanc

del blat.

Pots preparar milers de recep-
tes delicioses i originals, com
per exemple, tot tipus de sopes,
arrossos tipus risotto, pastes amb
la salsa o el sofregit que més
tagradi... I el millor de tot és que
no tardaras més de 10 minuts a
cuinar-ho, cosa que converteix
aquest plat en una alternativa
deliciosa i nutritiva per a aquests
dies en queé no tenim gaire temps
per guisar, perd ens ve de gust
cuidar-nos.

B

Com funcionen els
yartias
P s
it
I
s W T )
s g e

% SRR VERITAS.ES/FOODPLANS
& 7

Els risones s6n una manera mag-
nifica d’aportar nutrients —com
la proteina i fibra— a lorganisme,
ja que combinen ingredients que
ens aporten la proteina comple-
ta necessaria per tenir el maxim
denergia, en aquest cas els cereals
i els llegums.

A més, és ideal per als nens i ne-
nes més petits de casa i per a totes
les persones a qui agrada innovar
i elaborar receptes noves. Es el
plat perfecte per divertir-se a la
cuina, ja que és diferent, dinamic
i sa en totes les seves formes.

Ha estat produit a Espanya i es
ven exclusivament a les nostres
botigues; no pots perdre’t l'opor-
tunitat de tastar-lo.

varitac
FOOD PLANS

PLANS D'ACOMPANYAMENT
NUTRICiONAL, DiGiTALS i GRATUITS

APUNTA'T!

[SON\CONS(IENTS # VERITAS

El nostre compromis

per al 2020

Aguest any fem 18 anys i ens convertim en majors d edat,

un fet que per a nosaltres representa ser consegiients 1res-

ponsables de les accions que prenguem.

18

Aquest any ens proposem ser el
motor del canvi, ja que passarem
a l'accié amb iniciatives que vo-
lem que siguin una realitat en la
nostra societat, més enlla de les
nostres botigues. Per aixd, men-
tre lluitem perqué tinguin lloc,
serem pioners implementant-les
a Veritas. Ens convertim en ac-
tivistes a través d’accions que et
revelarem molt aviat.

DE LA TEVA SALUT

YS

CUIDANT

i DEL PLANETA

A més, fem un pas més en el
nostre proposit d’acostar salut a
totes les llars, ja que tot el que
fem té la missié d’incrementar la
teva esperanca de vida amb salut.
I, com que quan esculls Veritas
esculls el mén en queé vols viure,
continuarem treballant per ser
cada vegada més accessibles, a
través de politiques de preu be-
neficioses per a la teva butxaca.
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ENS CONVERTIM EN
ACTIVISTES

A TRAVES
D’ACCIONS QUE ET
REVELAREM MOLT
AVIAT.
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Una vegada netes, les carxofes es converteixen en l'in-
gredient ideal per a qualsevol guisat d’hivern, ja que
combinen a la perfeccié amb llegums, cereals, carn, ous,
peix i altres verdures. També queden delicioses saltades
amb all, oli i sal; rostides a la brasa acompanyades amb
allioli o salsa romesco, o bé farcides d’'una bolonyesa
de tempeh i gratinades amb salsa cremosa d’anacards.

Talla les carxofes a lamines fines, passa-les per una ba-
rreja de farina de cigrons, aigua amb gas, sal i ratlladura
de llimona. Fregeix-les en oli de coco i serveix-les amb
una mica de suc de llimona acabat desprémer i una cu-
llerada de postres de melassa de canya per damunt. Si
t’agraden les textures crocants, unta les lamines amb oli
d’oliva i llevat nutricional i enforna-les o deshidrata-les
fins que quedin cruixents, com si fossin xips.

s
1 ﬁé ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE
gL ] E
j ” 3:; CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA
L IH_."“H" - l y
et e
p=kiog [
ne i
— == Les principals propietats de la carxofa es  de llimona i submergeix-hi les carxofes . e @
concentren principalment enles fullesien  mentre en separes les parts dures. Recorda D e le Ite ve a n o Co n co co [ Va I n I lla 3 3 0 '
FIE 2 la tija, perd també en les flors, la part més  que aquestes parts no comestibles es po- g L] L
fat ';'1 tendra i comestible. Sén beneficioses per  den aprofitar per elaborar brous i infusions
ey a les funcions de depuraci6 dels ronyons  depuratives i ditirétiques. N uestros cremosos Yogu rts sonuna dehua hecha

i el fetge, ajuden a reduir el colesterol do-
lent, milloren el transit intestinal i contri-
bueixen a eliminar lexcés d’urea.

En aquest cas cal cuinar-les sense des-
fullar: fes un cop sobre la taula amb

Harina de la carxofa sencera perqué les fulles es
e Una vegada netes i lliures de fulles, ta- desprenguin una mica, col*loca-les al
S

1] Carxofa

2] Miso blanc. Danival
3] Tempe fresc. Vegetalia
4] Farina de cigro.

El Granero

lla-les de manera fina tipus carpaccio i
amaneix-les amb oli doliva verge extra,
sal o unes gotes de vinagre d'umeboshi
i suc de llimona, que evitara loxidacié .

Les pots fermentar crues en salmorra i
amanir-les al teu gust amb espécies. Per
evitar que soxidin i ennegreixin, prepara

un bol amb aigua i fulles de julivert o peles

cistell de coure al vapor, escampa-hi
per damunt una mica de sal i cou-les al
dente no més de 10 minuts. Fes servir
les fulles de les carxofes per sucar en un
hummus i la flor tendra la pots tallar en
quarts, marcar-los a la planxa i condi-
mentar-los amb unes gotes de tamari.
Una altra idea és preparar una crema o
paté vegetal amb les flors de carxofa cui-
tes, tofu fumat i miso blanc: tritura-ho
bé i condimenta-ho amb all o mostassa,
segons prefereixis.

P’

con ingredientes simples y sin procesar.

= VEGAN * BIO * ORGANIC ——

BIO

(acor

Ceabm Productos veganos elaborados con coco!

58] VANILLA www.happycoco.com
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Blat i esp

elta,

dos cereals molt versatils

pelfo. veritas.es
T
s! ] : b ]

Carbossa farcida

de cigoms i es|

[ 40

DES D'UN
PUNT DE VIS-
TA CULINARI,
TOTS DOS
CEREALS SON
MOLT FACILS
DE TREBALLAR
PERQUE ES
COMPORTEN
COM L’ARROS,
AMB EL QUAL
COMPAR-
TEIXEN TEMPS
DE COCCIO,
PRESENTACIO |
VERSATILITAT.

Tot i que habitualment es prenen en forma de pa o altres

elaboracions a base de farina, el blat i [espelta en gra tenen

moltissimes possibilitats a la cuina. Descobreix-les!

Comparada amb el blat, l'espelta
té més proteina i fibra i, malgrat
que no és apta per als intolerants
al gluten, el gluten que conté és
soluble en aigua i també més di-
gerible. De textura ferma i amb
un gust similar al de les nous,
resulta una mica menys suau
que el blat al paladar.

Des d’un punt de vista culinari,
tots dos cereals sén molt facils
de treballar perqué es compor-
ten com larros, amb el qual
comparteixen temps de coccid,
presentacié 1 versatilitat. Per
coure’ls, necessites el doble d’ai-
gua o brou; quan arrenqui l'ebu-
1licid, abaixa el foc al minim, ta-
pa-ho i compta 35 minuts. Una
vegada cuits, es conserven a la
nevera entre quatre i cinc dies
sense problemes.

Sén perfectes per a saltats de
verdures, guisats, amanides i per
acompanyar receptes amb salses,
ja que aporten una aroma carac-

MIREIA ANGLADA. Cuinera professional

teristica. Igualment, admeten
multitud de vinagretes i amani-
ments.

Aixi mateix, pots trobar-los en
flocs o inflats; els primers sén
perfectes per donar textura a so-
pes o purés i per afegir al musli
de lesmorzar, mentre que amb
els inflats pots fer barretes ener-
gétiques molt nutritives: escalfa
melassa d’arrds en un cassé i
deixa que bulli durant un minut,
afegeix-hi els cereals i barre-
ja-ho fins que al fons del reci-
pient es comenci a formar una
caramel*litzacié.

(® Blat i espelr. Teniques de cuina. www.veritas.es
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Espelta
de cullive coologico
a0 g

1] Espelta en gra. El Granero
2] Blat en gra. El Granero
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1]Farina de fajol. el
Granero

2]Café Mujer Uganda.
Veritas

Vega i sense gluten, aquest pa de platan és un pa de pessic
molt suculent i aromatic, fruit de I"harmoniosa barreja de
canyella, café i coco. Ideal com a postres o per acompanyar
un café o te en qualsevol moment!

® 4 platans madurs * | grapat d'avellanes

* | tassa de farina de fajol * | cullerada de canyella en pols

* 1 tassa de farina d’ametllo ® 1 sobre de llevat en pols especial per a
* | tassa de beguda vegetal pastissos

® Yy tassa de coco ratllat ® Ya de tassa d'oli d"oliva verge extra o oli
* | taronjo de coco

* 150 g xocolata amb llet * Sal

® 3 cullerades de café molt

Escalfa el forn a 180 °C i prepara un motlle de forn per a pa, o el que tinguis a
ma, amb paper denfornar.
En un bol gran, barreja la farina de fajol amb la d’ametlla i incorpora-hi el coco
ratllat, la canyella, el llevat i un pessic de sal.
Esprem la taronja i ratlla una cullerada de pell. Reserva-ho.
Talla a tires mig platan ja pelat. Reserva-ho.
Pela tres platans i aixafa’ls amb la forquilla en un bol. Reserva-ho.
Fon la xocolata al bany maria. Per accelerar el procés pots afegir-hi una mica de
liquid: beguda vegetal o suc de taronja.
Afegeix el cafe a la xocolata i remena-ho bé.
Posa la xocolata, la beguda vegetal i el suc i la ratlladura de taronja al bol del
platan aixafat i torna-ho a remenar.
Incorpora-hi a poc a poc la mescla de farines i loli.
Trosseja unes avellanes i afegeix-les al bol.
Aboca la massa al motlle i decora-la per damunt amb avellanes trossejades i el
platan tallat a tires.

Enforna-ho durant uns 45 minuts o fins que estigui fet per dins.

[GREEN MAMA. www.greenmama.es]
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Especial plat dnic

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

Cuscs de fajol amb moniato. veritas.es

[DIVENDRES

[Pollastre thai amb
hortalisses i arros
basmati

[Cuscus de fajol amb
moniato

Barquetes de platon. Veritas.es

A

[ 44

[Guisat de llenties,
verdures i tempeh amb
puré de patata gratinat

[Lasanya d’espinacs
amb soja texturitzada i
panses

[Remenat de bledes

i patata amb bacalla i
ou dur amb espécia de
kombu

[Verduretes saltades
amb pernil i arros, amb
salsa de tahina, ghee i

taronja

[Espirals de quinoa
amb verdures, salmé i
xiitakes amb anet

[Paté de remolatxa amb
crudités i bastonets de

pa

[PER
ESMORZAR:

[Noodles amb pollastre

i verdures

[Entrepa calent d’alvo-
cat, pernil i formatge

[AMIGMATIO  [CONSELLS:
PER BERENAR:

[Sandvitx de crema de
cacauets i melmelada
de maduixa

[Fruita del temps
[Cafe de comerg just

. [Els plats inics sén una bona manera de reunir en
[Barquetes de platan

[ Quefir de coco

un sol plat la quantitat de nutrients necessaris i en

la proporcié adequada perqueé no et falti de res i
simplifiquis la feina.

[El més basic i principal és que la recepta t'aporti
una bona raci6 de vegetals i verdures de temporada,
juntament amb carbohidrats d’absorci6 lenta, protei-
nes vegetals o animals de qualitat i greixos bons.
[Enriqueix els plats Gnics perqué tinguin aquest punt
especial i unic. Per fer-ho, fes servir espécies, herbes
aromatiques i condiments com la pols d’algues, que
t'aportaran minerals i t'ajudaran a digerir millor.

1] Espirals amb quinoa. Verifas
2] Cuscis de fajol. Lazzaretti
3] Crema de cacavet. Verifas
4] Quefir de coco. Nadols
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 [DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com]
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CREMA DE LLOMBARDA I XIRIVIA

Un delicids entrant que t’alegrard la tavla gra-
des al sev vistos color i la increible aroma que
li concedeixen les espécies. A més, resulta molt
saludable gracies als molts antioxidants que
conté la col llombarda i la riquesa en vitamines
i minerals de la resta d’ingredients.

INGREDIENTS:

* 1 tassa de brou vegetal  ® 2 cullerades soperes d'oli
* 1 tassa de beguda d'oliva verge extra
d’ametlles * Sal

* 1 tassa de ceba

* 1 tassa de col llombarda

o Per a I’amaniment:
e ] tassa de xirivia

® (rans de magrana
* 1 poma * Nata vegetal
® 2 claus * Anet fresc

* 2 cardamoms
* 1 cullerada petita de
canyella molta

ELABORACIO:

|| Extreu les llavors de l'interior de la beina dels
cardamoms i pica-les en un morter juntament amb
els claus. Reserva-ho.

7|Pela i talla a daus la poma, pica la ceba i trosseja
la col llombarda i la xirivia. Reserva-ho.

3/Cou al vapor la col llombarda, la xirivia i la poma
fins que estiguin tendres.

4] Mentrestant, sofregeix la ceba picada en una
cullerada d’oli fins que estigui translicida.
5/Col'loca les preparacions anteriors en una bate-
dora potent, afegeix-hi la resta d’ingredients, l'altra
cullerada d’oli, i bat-ho molt bé fins a aconseguir
una textura fina i homogenia.

6|Rectifica-ho de sal o de liquid i serveix la crema
amanida amb una mica de nata vegetal, grans de
magrana i un polsim d’anet.

Zpel

L
i
il

1] Beguda d’ometlla. Natumi.
2]Brou de verdures. Amandin.

7y
3
4
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CURSOS D'HIVERN

Pensats i preparats amb molta cura, aquests cursos son una oportunitat

per aprendre, preguntar, aprofundir, explorar i conéixer-nos.

TECNIQUES DE CUINA SALUDABLE |
NUTRITIVA (NIVELL1).

amb Mireia Anglada (6a edici6)

Et convidem a viure una experiéncia culinaria en qué
no només aprendras a cuinar, siné també a aprofi-
tar al maxim les propietats i qualitats dels aliments.
Tractarem tipus de tall, estils de coccid, com evitar
la peérdua de nutrients, toxicitats i altres errors tipics
que perjudiquen la nostra salut, com neutralitzar i
equilibrar sabors, i molt més.

CURS DE 6 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 18.00 H

A 20.30 H. 3117 DE FEBRER, 2, 16 1 30 DE MARC | 20
D’ABRIL

INTRODUCCIO A LA CUINA AIURVEDICA
amb Alf Mota

La paraula aiurveda vol dir literalment ‘la ciéncia
de la vida'. Descobreix, explora, experimenta i fes
els teus primers passos amb tota la seguretat en la
cuina ajurvédica amb origen a 'india. Embarcat i
deixa’t fascinar i seduir per la seva filosofia, les seves
espécies, aromes, colors, sabors i tantes altres carac-
teristiques d’'una medicina mil*lenaria. Curs essen-
cialment practic i participatiu de tres sessions amb
l'acompanyament d’Alf Mota, ecoxef i professor de
cuina especialitzat en cuina saludable i terapéutica.
CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS DE 18.00 H
A 20.30 H. INICI: 25 DE FEBRER, 10| 24 DE MARC

KII-.II\NII)E’NA'I'CACI{(I)SPER CANVIAR D’HABITS
amb Mireia Anglada

Es habitual, en intentar incorporar canvis, sense els
coneixements i les eines adequats, que no ho aconse-
guim i tornem a la nostra zona de confort. En aquest
curs, treballarem un pla personalitzat per integrar
habits saludables que s’adeqiin a les necessitats de
cadascd, per aconseguir aixi un canvi definitiu i per-
durable d’estil de vida.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 18.00 H A
20.30 H. INICI: 10 | 24 DE FEBRER, 9 1 23 DE MARC
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DIGESTIO FELIC

amb Alf Mota

La digestié és el procés amb el qual convertim els
aliments en nutrients. Al llarg d’aquest curs de cuina
de tres sessions farem tot el que esta al nostre abast
—i que no és poc— perqué aquesta transformacié vital
es faci d’'una manera dOptima i que sigui i et faci felig.
CURS DE 3 SESSIONS. HORARI MATi: DIMARTS
D’11.00 H A 13.30 H. HORARI TARDA: DIMARTS DE
18.00 H A 20.30 H. INICI: 14, 21 | 28 D’ABRIL

MENJA SA CADA DIA

amb Alf Mota (5a edicié)

Lobjectiu d’aquest curs és simplificar-te la cuina i la
vida i alhora assegurar-te les bases d’una alimentacié
saludable perqué entenguis i apliquis amb claredat
tot alld que necessites al llarg del dia, sense cap tipus
de mancanga nutricional, ni tampoc excessos, en una
dieta basada en aliments vegetals.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DIMARTS DE 18.00 H
A 20.30 H. INICI: 18 DE FEBRER, 3, 17 1 31 DE MARC

HIPOPRESSIVES PER A PRINCIPIANTS
Amb Postural Fit

Després de l'exit de les sessions d’iniciacié a la gim-
nastica hipopressiva, hem creat aquest curs de quatre
sessions perqué puguis descobrir-la i aprofundir en
els teus avencos, i aixi practicar-la de manera auto-
noma a casa.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 16.00 H A
17.00 H. 3, 10, 17 | 24 DE FEBRER
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ACTIVITATS DE GENER - BARCELONA

Dijous 9 de gener

LA MAGIA DE LORDRE A LA CUINA

Mar Ferré

Horari: 18.30 h - 20.30 h 25€
Divendres 10 de gener

TALLER D’ALIMENTACIO | CICLE
MENSTRUAL: CONEIX, RESPECTA | NODREIX
EL TEU CICLE

Marta Leon

Horari: 17.30 h - 20.00 h 25€
Dijous 16 de gener.

FARMACIOLA NATURAL PER DEPURAR
LORGANISME

Marta Marce

Horari: 18.30 h - 20.00 h 25€
Dilluns 20 de gener

AROMATERAPIA SENSIBLE: APREN A FER
SERVIR ELS OLIS ESSENCIALS PER ALS
MALESTARS FiSICS | ANIMICS

Merce Vancells

Horari: 18.30 h - 20.30 h 30€
Dimarts 21 de gener

RECEPTES AMB PROTEINA VEGETAL PER AL
DIAADIA

Mireia Anglada amb la colelaboracio de
Vegetalia

Horari: 18.00 h - 20.00 h 20€

Dimecres 22 de gener

EL MISO COM A INGREDIENT A LA CUINA
Camila Loew de Sobremesa

Horari: 18.30 h - 20.30 h 30€

Dijous 23 de gener

CURRI KATSU VEGA: APREN A FER UNA
VERSIO SUPERDELICIOSA DEL CURRI
JAPONES CLASSIC

Mike Davies d’'Umami Plantbased

Horari: 18.30 h - 21.00 h 39€

Divendres 24 de gener

DESCOBREIX ELS BENEFICIS | PROPIETATS
DEL KARITE

Joan Cano amb la colelaboracié de Mon
Horari: 17.30 h - 19.30 h 20€
Dissabte 25 de gener

FOTOGRAFIA GASTRONOMICA I CUINA
NATURAL

Alf Mota, Isa Delicias Kitchen, Olga Vila
Horari: 10.30 h - 14.00 h 65 €
Preu: 65 €

Dilluns 27 de gener

COM CANVIAR ELS HABITS ALIMENTARIS DE
MANERA EFICAC

Mireia Anglada

Horari: 18.45 h - 20.00 h 10€
Dijous 30 de gener

SALTA TRES VERDURES | ACONSEGUEIX SIS
PLATS. AMB UNA MATEIXA BASE DE TRES
VERDURES, ES PODEN PREPARAR SIS PLATS
MOLT DIFERENTS

Silvia Escorihuela

Horari: 11.00 h - 13.30 h 25€
Dijous 30 de gener

INFLAMACIO SOTA CONTROL: ALLIBERA'T
DEL DOLOR CRONIC

Merce Vancells, Mireia Anglada

Horari: 18.00 h - 20.30 h 35€
Divendres 31 de gener

ESMORZARS D'HIVERN PER A CADA DIA DE

LA SETMANA
Alf Mota amb la colelaboracié d’Amandin
Horari: 11.00 h - 13.30 h 20€

Divendres 31 de gener

DEPURACIO POSTFESTES. HOT DETOX

Alf Mota

Horari: 18.00 h - 20.30 h 4L0€

@ Xerrada/Conferéncia @ Curs/Seminari © Esdeveniment especial @ Taller de cuina @ Taller de benestar € Taller en familia

En totes les activitats, lliurem un val de 5 € per fer servir a les nostres botigues.

terra.
vaeritacg
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APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB
WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacié, 239-247. BARCELONA 0

ACTIVITATS DE GENER - SANT CUGAT

Dilluns 13 de gener

MES VERDURES: INCORPORA DE MANERA
ORIGINAL MES VERDURES A LA TEVA
ALIMENTACIO

Silvia Escorihuela

Horari: 18.00 h - 20.30 h 25€
Dimecres 15 de gener

BATCH COOKING: PLANIFICA EL TEU MENU
SETMANAL

Gloria Carrion

Horari: 18.30 h - 21.00 h 4L0€
Divendres 17 de gener

MASTERCLASS DE RAMEN VEGA

Mike Davies d’'Umami Plantbased

Horari: 18.30 h - 21.00 h 39€
Dilluns 20 de gener

TRUCS PER SEGUIR UNA BONA
ALIMENTACIO EN LA MENOPAUSA

Marta Leon

Horari: 18.00 h - 20.30 h 25€

©000000000000000000000000000000000000000 o

Terra Veritas,

multidisciplinari
de 300 m2 al centre

de Barcelona. ambient relaxat!

Esdeveniments, jornades,
un espai congressos, reunions,
presentacions, celebracions...

Lloga Uespai i gaudeix d'un

Dimarts 21 de gener

CUINA LLEUGERA POST-NADAL

Gina Estapé

Horari: 18.00 h - 20.30 h 30€
Dimarts 28 de gener

COM ALIMENTAR ELS TEUS ADOLESCENTS
EN TOTS ELS SENTITS

Merceé Vancells

Horari: 18.00 h - 20.00 h 25 €
Dimecres 29 de gener

CUINA VEGANA PER AL TEU CONFORT
Miriam Faba (Veganeando)

Horari: 18.00 h - 20.00 h 25 €

APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB - o
WWW.TERRAVERITAS.ES -

Av. Lluis Companys i Jover, 31

Disposa de tot l'equipament necessari
I serveis: cuina, projector, taules,
cadires, utillatge i espai diafan.

T hi esperem!
Més info a terrafdveritas.es

terra.
veritac o

www.terraveritas.es
C/ Diputacio, 239-247. Barcelona

(entre ¢/ Balmes i rambla de Catalunya)
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[UPCYCLING # VERITAS

* 10 folis de colors
* Plantilla geomeétrica

(" o Quadern de notes
| | ]

B

iTe y Materials: Instruccions:
* 1 caixa de cereals 1] Talla els folis a una mida de 13 x 26 cm.
: R‘egle 7| Talla el cartr6 de lenvis a la mateixa mida que els folis.
j ores | Tisllese gl Sl 1 & st e e o
. Ciiter oblega els folis i el cartré per la meitat.
« Punxé 4] Fes dos forats al llom amb el punxo.

5] Posiciona la plantilla sobre el cartré que utilit-
zards de portada de la lliberta. Repassa el dibuix

* Guillotina amb el boligraf per marcar-lo en el cartré.

* Fil de ganxet 6| Talla el fil i broda el cartré seguint les linies de
* Superficie de tall la plantilla.

* Boligraf

/1 Cus els fulls a la portada pels orificis que havies
creat amb el punxo.

8] Repassa les vores de la llibreta amb el citer per
igualar les mides.

- () Quadern de notes. Upcycling. www.veritas.es
* 3 cucharadas soperas de manteca de karité

* ¥y cucharada sopera de aceite de coco

* ¥y cucharada sopera de aceite de caléndula

* ¥y cucharada sopera de aceife de cdfiomo \
* 4 gotas de aceite esencial de lavanda

MARTA SECOND. MARTA DE 2ND FUNNIEST THING

1] Flocs de blat. Cornflakes. Veritas.

||Cocina al bafio maria la manteca de karité y el
aceite de coco.

7| Afade el aceite de caléndula y el de cdfiamo.

3] Coloca la mezcla en un recipiente y agrega el
aceite esencial de lavanda.

Caducidad: 1 afio.

1]Manteca de karité. Mon.
2] Aceite de cdfimo. Natursoy.

(») Balsamo labial.

The Beauty kitchen. www.veritas.es

MAMITABOTANICAL
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