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EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Knowledge Manager

Conforme avanzan los meses, las hojas se ti-
fien de rojo, se encojen y acaban volviendo
a la tierra. Los drboles se quedan desnudos
para trabajar desde su interior y asi poder
volver a mostrar sus brotes en primavera.

Lo mismo nos ocurre a nosotros: el frio
cambia nuestros hdbitos y nos recoge ha-
cia el hogar, un buen momento para ini-
ciarse en la meditacién, esa magica prac-
tica que nos permite armonizar nuestro
cuerpo con la mente y el espiritu. Cuando
meditamos silenciamos el exterior y con-
seguimos ser nosotros mismos. Escuchar-
nos desde la honestidad. Abrazar nues-
tros miedos y creer en nuestros talentos.

La meditacién nos hace estar desnudos,
igual que los drboles en invierno.

Y, para poder disfrutar de esta época con vi-
talidad, te proponemos que apuestes por los
alimentos de temporada, que curiosamente
tienen propiedades que ayudan a combatir las
infecciones propias de la estacién —en especial
las del aparato respiratorio—. Las cebollas, los
ajos y los puerros serdn tus mejores aliados.
También, te recomendamos que elijas fru-
tas y verduras ricas en vitamina C, como los
citricos y las cruciferas. Es una buena época
para preparar platos de cuchara y alimentar
tu microbiota con probidticos como el yogur,
el kéfir, el miso o el chucrut.
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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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Pading de faronja, xia i gingebre. Veritas.es

Adeu a lestrés!

Estem en una epoca en que lestreés és més present que mai i
qui més, qui menys, n'ha patit algun episodi. Una alimen-
tacid sana, unida a un estil de vida saludable, pot disminuir

el nivell d'estres o simplement ajudar a gestionar-lo millor.

PRACTICAR EXERCICI FiSIC NO NOMES ACTIVA EL
TO MUSCULAR | MILLORA LA SALUT, SINO QUE, A
MES, ES UN MITJA PER PODER DISTREURE’S,
RELAXAR-SE | DESCONNECTAR MENTALMENT.
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Es tracta d’'un procés en que es-
tan en joc una situacié determi-
nada i els recursos de cadascd per
afrontar-la. Lorganisme ha de
defensar-se de la tensié que aixo
provoca i la resposta sol ser una
alteracié dels sistemes nervids i
endocri que afecta principalment
el son, 'humor, lenergia, l'alerta
mental i la irritabilitat.

EXERCICI FiSIC
| BONES POSTURES

Practicar exercici fisic no només
activa el to muscular i millora la
salut, siné que, a més, és un mitja
per poder distreure’s, relaxar-se i
desconnectar mentalment. De la
mateixa manera, és aconsellable
fer activitats per millorar leduca-
cié postural i, al mateix temps, la
respiracié: ioga, meditacié, mas-
satges relaxants, técniques de res-
piracié ...

DIETA SALUDABLE

Es fonamental revisar la dieta i
comengar per eliminar les farines
i els sucres refinats (ja que aug-
menten la sintesi d’adrenalina i
causen una hipoglucémia després
d’haver fet el seu efecte), junta-
ment amb el cafe, el te i les be-
gudes amb alcohol. Aixi mateix,
cal intentar que els sopars siguin
lleugers (a base de purés o sopes),
prendre infusions relaxants, beure
molta aigua (contribueix a evitar
la retencié de liquids i a dismi-
nuir la pressié arterial) i cuinar
la part proteica dels apats a la
planxa, al forn o al vapor per faci-
litar les digestions.

[Cereals integrals (fajol, arros
basmati integral, civada, qui-
noa, cuscis integral, mill):
aporten hidrats de carboni com-
plexos que faciliten energia de
manera gradual.

[Llegums (azukis, cigrons, llen-
ties): sén rics en vitamines del

grup B, fibra, proteines, hidrats

de carboni complexos, zinc, mag-
nesi i calci.

[Fruita i verdura de temporada:
una gran font de fibra, vitamines
i minerals, aixi com també de po-
tassi.

[Llavors (Ili, sésam molt, xia,
pipes de carbassa) i fruita seca
(nous del Brasil, nous pacanes,
nous del pais, ametlles, ave-
Ilanes): contenen calci, magne-
si 1 omega-3, i és recomanable
deixar-les préviament una nit en
remull per aprofitar-ne més els
minerals.

SUPLEMENTS QUE
AJUDEN

També és aconsellable prendre
suplements nutricionals i her-
bacis que complementin la dieta
antiestres.

[Vitamines del grup B. Tenen
un efecte calmant i relaxant sobre
el sistema nervids.

[Vitamina C. Actua regulant les
concentracions d’hormones que
deriven en estats d'estrés i desen-
cadenen els simptomes esmen-
tats anteriorment.

[Magnesi i calci. Aquests mi-
nerals prevenen deficiéncies que
poden provocar irritabilitat, ten-
si6 i insomni.

[Zinc. Activa el sistema immu-
nitari i regula la concentracié
d’hormones, de manera que evita
que la seva deficiéncia agreugi els
simptomes de lestres.

[Rodiola. Estimula I'activitat de
la serotonina i redueix la depres-
si6 i 'ansietat.

[Coenzim Q10. Proporciona
energia de manera gradual du-
rant el dia sense alterar els nervis.

[etselquemenges.cat]
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Sabor 1 consciéncia

De fortes conviccions ecologiques, a
Cantero de Letur fa més de 30 anys
que produeixen lactis ecologics de
primera qualitat, conscienciats pel
desenvolupament rural sostenible
i respectant el benestar animal, el
medi ambient i les persones.

Van ser pioners en la produccié de
lactis ecologics a Espanya i, des del
primer dia, els principis ecologics
de Cantero de Letur es tradueixen
en productes de maxima qualitat i
en una filosofia d’actuacié en tots
els seus ambits que podem deno-
minar “amb consciéncia”.

LLET DE CABRA,
VACA|OVELLA

Els seus productes es distingeixen

per la senzillesa, la frescor i el res-

pecte a la matéria primera: la Ilet.

Tots els seus articles s6n molt

saborosos, senzills i naturals, i la
= gamma és molt amplia, especial-
[5 ment la llet i el iogurt, el quefir i el
formatge elaborats amb llet de ca-
bra, vaca i ovella. Ofereixen també
diverses especialitats: naturals, amb
fruites, amb gustos naturals, desna-
tats, sense lactosa, grecs.

CONSCIENCIA PEL
DESENVOLUPAMENT
RURAL SOSTENIBLE

Ofereixen prop de 90 llocs de tre-
ball al voltant d’'un poble de 900
habitants i el 75% de la llet utilit-
zada es produeix a menys de 35
km per ramaders als quals paguen

preus estables.

CONSCIENCIA PEL
BENESTAR ANIMAL

Respecten  escrupolosament els
principis de benestar animal: vida
tranquil*la i sana, bon tracte, ins-
tal*lacions espaioses i confortables,
i una alimentacié natural i certifi-
cada ecologica.

CONSCIENCIA
ECOLOGICA

Per Cantero de Letur la produc-
ci6 d’aliments ecologics no és una
moda. Van ser els primers i pro-
dueixen exclusivament lactis ecolo-
gics des del 1990.
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CONSCIENCIA PEL DES-
ENVOLUPAMENT HUMA

Des dels seus inicis, lempresa
[6 col*labora amb paisos en vies de
desenvolupament donant el 10%
dels beneficis a projectes en qué

Wvrganic. | SCPTGANK
v
_ — s'implica directament.
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CONSCIENCIA
MEDIAMBIENTAL

Aposten per I'ts del vidre en la
lluita contra els plastics, reutilitzen
tota 'aigua de refredament perquée
els animals beguin i autogeneren la
major part possible de lenergia que
consumeixen amb lobjectiu d’arri-

bar al 100% el 2023.

«Latan “Letur |
1] Lli molt amb blat negre, nibs de cacau i
ametlles. El Granero

2] Anos b

asmati integral. Ecobasics

3] Vitamina C. Escar Nature Plus

4] Vitamina B12. Soria Natural

5] Azukis. El Granero

6] Zinc i magnesi. Ecorganic

7]
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“No totes les diarrees son iguals”

Quan la diarrea es produeix havent dinat pot ser que

tingui un origen alimentari i sigui osmotica; en canvi, si

passa abans podria ser secrefora i la seva causa una inféc—

cid 0 una inflamacio.

Arrds integral cremds amb llombardo. Veritas.es

Els simptomes d’una diarrea
sén de sobres coneguts per to-
thom i I’habitual és tractar-los

seguint una dieta astringent
(arros, poma al forn), bevent
molta aigua per prevenir la
deshidratacié i, a vegades, pre-
nent medicaments antidiarreics.
Tanmateix, aixo no resol el mo-
tiu i pot ser que acabi sent cro-
nica. Per evitar-ho, és important
reconéixer el tipus de diarrea

que es pateix per tractar-la ade-
quadament i recuperar la salut
intestinal.

Té lloc quan l'intesti secreta femta
aquosa i electrolits a causa d’'una
infecci6 (parasitaria, virica, bacte-
riana o fingica), una inflamacié

[8

intestinal (malaltia de Crohn,
colitis ulcerosa), una insuficiéncia
pancreatica o la malaltia celiaca.
Habitualment no s’associa a un
aliment concret, excepte en el cas
de la celiaquia, pel fet que la dieta
no és el problema i només sexpe-
rimenta una millora quan es des-
inflama l'intesti i/o serradica el
patogen (bacteris, fongs, parasits
o virus) juntament amb les seves
toxines.

Sila situacié dura més de tres dies o ve acompan-
yada de febre, femta negra, deposicions nocturnes
o preséncia de sang, mucositat o pus en la femta,
cal anar a lespecialista immediatament perqueé
podria haver-hi una inflamacié greu.

[Diagnostic. Inclou analisi de sang i de femta,
la possible realitzacié d’una colonoscopia o una
endoscopia i un test del dejuni. Aquest dltim és
orientatiu, ja que la desaparicié de la diarrea du-
rant un dejuni descarta l'origen secretor i indica
que la raé és una al‘lérgia o una intolerancia ali-
mentaria.

Apareix quan hi ha problemes a les vellositats in-
testinals que impedeixen que els nutrients siguin
absorbits i, per tant, aquests no poden passar a la
sang. La femta és pastosa perque, en no absor-
bir-se a l'intesti prim, els components sdlids dels
aliments ingerits atreuen aigua i, quan arriben al
colon, produeixen gasos, distensié abdominal i
nausees.

Els causants d’aquesta mena de diarrea sén uns
hidrats de carboni de cadena curta: la lactosa
(quefir, llet, formatge fresc), la fructosa (cirera),
els fructans (ceba, carxofa, pruna) o el sorbitol
(xiclets sense sucre, mel). Si s’ajusta la dieta, re-
duint o evitant la ingesta de I'aliment en qiestid,
la diarrea desapareixera immediatament, la femta
sera normal i es reduiran els gasos.

[Diagnostic. Per confirmar que estem davant una
diarrea osmotica cal fer diversos test de l'ale (per
a la intolerancia a la lactosa, la intolerancia a la
fructosa i la intolerancia al sorbitol), una analisi
de sang (amb test de l'enzim DAO per a la in-
tolerancia a la histamina) i una analisi de femta
(que incloura una valoracié del seu pH).

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIMMUNOLEG.
www.xeviverdaguer.com
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Vins ecologics: retorn als origens

Saludables, expressius i sense addicio de substancies

quimiques, l esséncia dels vins ecologics resideix a reprendre

la forma en que els nostres ancestres elaboraven el vi.

El segell ecologic en el vi garanteix
que compleix unes condicions de
cultiu, elaboracié i embotellament
vigilades pel Consell Regulador. En
la gestié de la vinya no es fan ser-
vir adobs ni fitosanitaris sintétics,
no es poden cremar restes de cultiu
per preservar la flora microbiana
del sol, la fermentacié es du a ter-
me amb llevats naturals o autdctons

i durant la produccié sempren me-
todes respectuosos, especialment els
relacionats amb l'addicié de sulfits
i la clarificacié. Aixi, i fruit de les
diferéncies en el procés, existeixen
diversos tipus de vins.

El vi genera sulfits naturals du-
rant la fermentaci6 i els anome-
nats “sense sulfits” sén aquells
als quals no s’ha afegit sulfits
quimics durant la vinificacid.
Els sulfits sé6n additius amb ac-
cié conservant i antioxidant que
s'utilitzen habitualment. Els pro-
ductors de vi ecologic intenten
ter-ne servir la minima quantitat
possible o prescindir-ne total-
ment. Un exemple d’aquests és
el negre Theresa, en l'etiqueta del
qual s’indica la no incorporacié
de sulfits.

Elaborats segons els principis
de Rudolf Steiner (pare de la
biodinamica), tot el que sha
utilitzat en la seva produccié

sobté de la natura sense inter-
vencié de teécniques industrials.
Aixi, el cultiu de la vinya es basa
en la rotacié de cultius i en I'ds
d’adobs i farratges procedents
de la mateixa finca, sempre ex-
cloent els quimics i incloent el
compost biodinamic, que con-
sisteix a omplir de fems una
banya de vaca, enterrar-la i
desenterrar-la a la primavera.
La descomposicié dels fems es
barreja amb aigua i amb aquesta
es ruixa el sol de la vinya.

Tot el cicle es regeix per un ca-
lendari basat en el moviment
dels astres i el resultat sén vins
d’expressions  aromatiques i
gustatives diferents segons els
dies de tast del calendari bio-
dinamic. A aquesta categoria
pertany el blanc Val de Reza
DO Navarra, que ostenta la cer-
tificacié Demeter.

Lobjectiu de la clarificacié és
eliminar impureses i netejar el
vi. Normalment s’utilitzen pro-
ductes d'origen animal: albu-
mina dou, caseina, gelatina o
ictiocola (gelatina de peix). Els
vins vegans s’aclareixen amb
proteines extretes d’aliments,
com blat, patata, pesols o carra-
genats, unes substancies extre-
tes d’algues marines. Més de la
meitat dels vins del nostre ce-

ller sén vegans, per exemple, els
blancs Atrium Torres DO Ca-
talunya i Ventada Raimat DO
Penedés, el verdejo Sandogal
DO La Manxa, el negre Pene-
dés C. Soterra (marca Veritas)
i el negre Las Mulas DO Xile.

MAI VIVES. CONSULTORA DE
NUTRICIO | SALUT

SANID N A
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<>
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1] Vi blanc Atrium Torres, DO

- Catalunya
5 2] Vi negre Las Mulas, DO Xile
g 3] Vi negre Soterra, DO Penedés.

4] Vi verdejo Sandogal, DO La Manxa
5] Vi blanc Val de Resa, DO Navarra
6] Vi negre Theresa, sense suffits
7] Vi negre Albet, DO Penedes
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De que tens ganar

Has sentit parlar del mindful eating? Es tracta d'un corrent de

pensament que aposta per [ alimentacio conscient i ensenya a iden-
tificar el tipus de gana per poder triar sempre lopcio més saludable.

Cookies de kale i xocolata. Veritas.es

Reconeixer la classe de gana que t'as-
salta en un moment donat és una ma-
nera de ser més conscient de I'acte de
menjar i conrear una relacié positiva
amb el menjar, sense mancances ni ex-
cessos. Lobjectiu és substituir els pro-
ductes que no sén saludables i satisfer
la gana (sigui del tipus que sigui) amb
aliments reals, sans i ecologics. Jan
Chozen Bays, una de les principals di-
vulgadores del mindful eating, o men-

jar amb atencié plena, identifica els
diferents tipus de gana que pots tenir.

Es molt facil de confondre amb la
real i apareix quan es té la sensacié
de buit a l'estémac. Amb tot, es pot
deure a les sensacions de por i an-
sietat que, de vegades, provoquen
contraccions en els musculs esto-
macals.

11 Poma cruixent. Vitasnacks

2] Te kombutxa de gingebre. Karma

3] Xocolata negra amb taronja
i xocolata negra. Veritas-Oxfam.
Comerc Just.

4] Xocolata negra. Blanxart

Sorgeix quan hi ha curiositat per un gust o simplement
pel plaer de tenir alguna cosa a la boca. Un de els ali-
ments predilectes per satisfer-la és la xocolata, i la ne-
gra de més d’'un 70% de cacau és la més recomanable,
sempre que es prengui amb moderacié. A vegades, la
set es pot confondre amb la gana; per aixd és una bona
idea prendre aigua o begudes saludables com el kom-

butxa o un te verd amb gingebre i llimona.

Segur que has menjat pels ulls alguna vegada davant un
plat especialment atractiv. En aquest cas se sol ingerir
més quantitat de la necessaria o fins i tot sense necessitat.
Quan et passi, tria receptes amb verdures variades de dife-
rents colors i decora-les amb brots i germinats.

Les ganes de menjar apareixen perqué I'aroma dels
aliments desperta el desig de menjar.

Sovint ve de gust menjar aliments cruixents i cro-
cants: si t'agrada el dol¢ experimenta amb fruites
deshidratades cruixents com el platan, el mango o la
poma; i si et decantes pel gust salat opta per xips de
kale, de llenties o de quinoa.

‘F

El sentit del tacte també influeix i esta directament
relacionat amb la gana del cor, quan es menja per
satisfer mancances emocionals (avorriment, tristesa,
necessitat de contacte fisic i d’acceptacié) o per a
calmar I'ansietat o la frustracié.

Es manifesta en aquelles situacions en qué el menjar
és el principal motiu pel qual un grup de persones
s’han reunit i quan es menja per agradar i complaure
els altres.

Es la més complicada d’identificar i prové del deficit
d’un o diversos nutrients, tot i que si se segueix una
dieta equilibrada és estrany tenir mancances nutri-
cionals.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE
CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA

monso

AMB TOTA LA
NOSTRA PASSIO

AixT elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecoldpics seleccionars acuradament | que mantenen tot el
seu sabor. Sense conservants. Perqué el teu benestar és la
nostra veritable passio.
—d
monsoy ‘¢
el |
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Mare, tinc mal de panxa!

Els nens tenen els mateixos desajustos intestinals que els adults

i les causes també son analogues:  excés de menjar precuinat,

el sedentarisme i l estil de vida

actual, dominat en part per

lestres 1 les tensions emocionals.

® Croquetes de mill i remolatxa. VErItas.es

”

El 14% dels petits pateix, almenys, un
episodi de diarrea a I'any i els casos
de restrenyiment i dolor abdomi-
nal suposen el 25% de les consul-
tes pediatriques. Perqué el teu fill
gaudeixi d’una bona salut intesti-
nal, els experts recomanen adoptar
una série d’habits en la seva ruti-

na diaria: incloure fibra (fruita,
verdura) en la dieta, procurar que
begui prou aigua, respectar els ho-
raris dels apats i que aquests trans-
corrin sense presses, intentar que
vagin al bany a la mateixa hora i
assegurar-se que facin exercici fisic
moderat de manera regular.

[3 [4

1] Llenties Dupuy. El Granero

2] Aros integral precuit. Natursoy
3] Mill. Ecobasics

4] Cigrons cuits. Casa Amella
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MENOS AZUCA’R

Les diarrees sén causades en un
90% dels casos per agents infec-
ciosos, molts dels quals es poden
transmetre per l'aigua i els ali-
ments. El president de la Federa-
cié Espanyola de 'Aparell Diges-
tiu (FEAD), Manuel Valenzuela,
recomana adoptar una série de
mesures basiques: no menjar carn
crua, cuinar bé els aliments, evitar
I'ds de l'ou en les maioneses, vigi-
lar la manipulacié dels aliments,
evitar la preséncia d’animals do-
méstics a la cuina i extremar la
higiene personal, a més de ren-
tar-se bé i sovint les mans.

Lalimentacié dels nens també
és fonamental per evitar tras-
torns digestius. Dentrada, 'abus

SAB@R I'(RUNCHYI
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del sucre blanc, les farines refi-
nades i els additius alimentaris
incrementen la permeabilitat del
tracte intestinal, de manera que
impedeixen I'assimilacié correcta
dels nutrients i causen bona part
dels trastorns.

El doctor Jorge Pérez-Calvo, es-
pecialista en dietoterapia i me-
dicina integrativa, insisteix en
la necessitat de menjar aliments
que afavoreixin una bona digestié
(como el mill) i que no refredin
lestémac quan sesta fent la di-
gestié (els gelats, 'aigua freda i
un excés d’aliments crus provo-
quen aquest efecte). Igualment,
aconsella incrementar el consum
de cereals integrals i llegums
(sempre ben cuinats), en detri-
ment d’aliments com la llet o la
carn.

etselquemenges.cat




[BIENESTAR # VERITAS

Aceites vegetales, el cosmético
natural multiusos

Concentran las propiedades de las plan-
tas de las que provienen y cada aceite
posee no una, sino varias, cualidades.
Te explicamos sus beneficios y cémo
puedes usarlos, pero recuerda elegirlos
ecolégicos para asegurar su capacidad
cosmética y terapéutica.

La mismisima Cleopatra los usaba a
diario por sus poderosas e innumerables
cualidades a nivel cosmético, terapéuti-
co y emocional. Aunque a menudo se
valoran Unicamente como ingrediente,
lo cierto es que en si mismos son un
gran producto de belleza. Es impor-
tante escogerlos procedentes de plantas
ecolégicas y obtenidos por extraccién
en frio, para asegurarte que sus compo-
nentes (vitaminas, minerales, antioxi-
dantes...) estin intactos. Igualmente,
es aconsejable rechazar los producidos
mediante prensado a altas temperaturas
y elaborados con vegetales sometidos a
tratamientos quimicos invasivos (refina-
do, decoloracién), ya que estos procesos
reducen notablemente sus propiedades.

ROSA MOSQUETA: REGE-
NERA'Y NUTRE

Ademis de regenerar, hidratar y aportar
elasticidad, es ideal para mejorar estrias,
arrugas, quemaduras, cicatrices y marcas
de acné. Posee un alto porcentaje de éci-
dos grasos esenciales y vitamina A.
¢Como usarlo? Sobre la piel seca o hu-
medecida para prevenir estrias y mejorar
cicatrices. Utilizalo también como con-
torno de ojos o hidratante facial: apli-
cate una gota en cada mejilla y masajea
suavemente hasta su total absorcién.

ARGAN: EL MEJOR AN-
TIOXIDANTE

Su elevado contenido en vitamina E,
dcido oleico y 4cido linoleico lo convier-
te en un extraordinario antioxidante que
lucha contra los radicales libres, la prin-
cipal causa del envejecimiento celular.

:Cémo usarlo? Evita las estrias durante
el embarazo, es un magnifico contorno
de ojos y también puedes usarlo como
mascarilla capilar porque nutre los ca-
bellos mds encrespados y castigados y
fortalece el cuero cabelludo.

ALMENDRAS: HIDRATA
TODAS LAS PIELES

Perfecto para hidratar, nutrir y suavizar
hasta las pieles mds sensibles, incluida la
de los bebés. Rico en vitaminas A y E,
proteinas, sales minerales y dcidos gra-
sos, se utiliza mucho en masajes, pre-
viene las estrias del embarazo, estimula
la produccién de coldgeno y calma las
irritaciones.

:Coémo usarlo? Aplicalo mediante un
masaje después de la ducha sobre la piel
seca o ligeramente humedecida. Para
hidratar el pelo, déjalo actuar media
hora antes de lavarlo.

ARNICA: ATENUA EL DO-
LOR Y LOS CARDENALES

Alivia el dolor, actia como analgésico
y relajante muscular y es muy efectivo
para tratar las zonas que han sufrido
golpes porque previene la concentracién
de sangre que forman los hematomas.
:Coémo usarlo? Viértelo en un bafio ca-
liente o directamente sobre la piel me-
diante un masaje.

AZAHAR: RELAJAY AYU-
DA ADORMIR

Se obtiene de las hojas blancas del na-
ranjo y es apropiado para combatir el
estrés, la ansiedad y el insomnio.
:Cémo usarlo? Echa una cucharada en
la bafiera y termina el dia de manera re-
lajante. También es un excelente aceite
de masaje hidratante.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]
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1] Aceite de almendras. Mon

2] Aceite corporal rosas de
mosqueta. Mon

3] Aceite de argdn. Mon

4] Aceite de drnica. Mon

5] Aceite para la circulacion. Mon
6] Aceite de azahar. Mon

7] Aceite rosa de mosqueta.
Ecorganic

8] Aceite de argdn. Ecorganic
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AMBLA
COL-LABORACIG DE
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Augmenta les defenses amb probiotics

Elfred ens porta refredats i grip 1, com a conseqiiéncia, es veuen afectades les defenses. Un
dels remeis naturals més efectius per enfortir-les és incloure probiotics en la dieta.

logurt de coco, xia i quéfi de cabra. Veritas.es

El fred ens porta refredats i grip
i, com a conseqiiéncia, es veuen
afectades les defenses. Un dels
remeis naturals més efectius per
enfortir-les és incloure probiodtics
en la dieta.

Definits per 'Organitzacié Mun-
dial de la Salut, els probiodtics
s6n microorganismes vius (com
lactobacils i bifidus) que admi-
nistrats en la quantitat adequada
exerceixen un efecte beneficiés en
la salut. Aixi, sén capagos de co-
lonitzar el tracte gastrointestinal
i actuar a mode de barrera davant
altres bacteris patdgens, i ajuden
a prevenir malalties i reforcen les
defenses gracies a la seva influén-
cia sobre els bacteris de I'intesti.
Sén presents, principalment, en

%

les llets fermentades (iogurt, que-
fir), la xucrut, el miso... tot i que
també es poden prendre en forma
de complements alimentaris. La
condicié basica per assegurar-ne
els efectes beneficiosos és que
sobrevisquin al seu pas per lesté-
mac i arribin vius a l'intesti.

Les capsules Probiético i-com-
plex contenen Bifidobacterium
lactis, Enterococcus faecium,
Lactobacillus acidophilus, Lac-
tobacillus paracasei, Lactoba-
cillus plantarum, Lactobacillus

salivarius i Lactococcus lactis. Es
tracta d’'un probiotic obtingut per
mitja d’'una tecnologia especifica
que protegeix els bacteris pre-
sents i possibilita que les soques
bacterianes es mantinguin vives i
viables; a diferéncia del que pas-
sa en altres complements a base
de probidtics, en que les cel-lules
viables moren al llarg del temps
a causa de la seva exposicié a les
condicions que les envolten.

A més, va acompanyat d’inulina
i fructooligosacarids (uns prebio-
tics que potencien lefecte dels
probiotics) i vitamines del grup B
i vitamina C, que contribueixen
al funcionament normal del sis-
tema immunitari i a disminuir el
cansament i la fatiga.

MES DE 150 SUPLEMENTS a shop.veritas.es
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: 1]Capsules de probiotic i-complex. Ecorganic
2] Capsules de equinacea i-complex. Ecorganic
3] Capsules inmuno i-complex. Ecorganic
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“Fer una dieta vegetariana
responsable beneficia tothom”

[David Gasol, nutricionista

La crisi climatica ens esta obligant
a replantejar-nos moltes coses, en-

tre les quals hi ha la dieta. OMS

E E aconsella reduir el consum de carn,
perd quan prescindim de les protei-
= nes d'origen animal sorgeixen molts
dubtes. David Gasol dona un cop de
ma a tots els nous vegetarians.
=]

PER QUE CADA COP HI HA MES INTERES PER LES
DIETES VEGETARIANES?

Diferents organismes internacionals
avisen dels efectes nocius del consum
excessiu de carn i altres derivats en la
nostra salut. La gent cada vegada té
més interés a cuidar-se i aixd incre-
menta linterés per buscar alternati-
ves a la proteina animal.

ABANS DE CONTINUAR, ACLARIM EL MISSATGE:

NO ES QUE MENJAR PROTEINA ANIMAL SIGUI
DOLENT, EL PROBLEMA ES MENJAR-NE EN EXCES |
DE FONTS DE MALA QUALITAT. £S AIX[?

El problema és sobretot l'excés, tot i
que la font també és important: no és
el mateix obtenir la proteina animal

d’un aliment fresc que d’un processat,
perd el més preocupant és el consum
excessiu en general.

EL PRINCIPAL DUBTE QUAN DEIXEM LA CARN £S

SI LA DIETA SERA EQUILIBRADA, TOT I QUE LA
LITERATURA CIENTIFICA ES MOLT CLARA SOBRE
LES BONDATS DE LA DIETA VEGETARIANA.

Si, la dieta vegana fins i tot pot ser
apta per a qualsevol edat i condicid.
Ara bé: ha dlestar ben feta. I aqui
és on sovint hi ha problemes. Mol-
ta gent canvia el tall de carn per un
de tofu i és un error perqueé la carn,
a més de proteina, té greixos, mine-
rals i vitamines. També hem de saber
substituir aquests nutrients. Sempre
recomano buscar assessorament es-
pecialitzat que ens ajudi a fer aquest
canvi.

ANANT A QUESTIONS MES PRACTIQUES, COM
SERIA EL MENU D'UN DIA?

Per exemple: per esmorzar, una to-
rrada amb hummus, que sén cigrons
amb crema de s¢sam i oli; per dinar,

al plat hi ha d’haver tres coses fonamentals: ver-
dura, llegum i cereals integrals, que proporcionen
proteina de qualitat, i llavors o fruita seca; i per so-
par, si sopem aviat, igual que a 'hora de dinar. Ara
bé, si sopem tard, aconsello una base de verdura
cuita, al vapor, en sopa o en crema, i una proteina
vegetal completa, com una hamburguesa vegetal
casolana o tempeh. I pel que fa a les proporcions:
la meitat del plat haurien de ser vegetals, un quart
cereals i un quart llegums.

| SITENIM PROBLEMES DIGESTIUS AMB ELS LLEGUMS?

Com a alternatives tenim el tofu, que és lleuger,
alt en proteines, baix en fibra i de facil digestig,
o el tempeh o el seitan, pero jo soc partidari de
fomentar el llegum. S’ha deixar en remull abans de
cuinar-lo i s’ha de coure bé amb una mica d’alga
kombu. I una infusié carminativa de fonoll o d’anis
pot ajudar a digerir.

UN DELS GRANS PERILLS ES ANAR CAP ALS PRODUCTES VEGANS
ULTRAPROCESSATS?

Els ultraprocessats, als quals s’afegeixen conser-
vants o altres additius, no sén una opcié per al dia
a dia. Es poden menjar de manera puntual, pero és
tan senzill com fer un sofregit, aixafar uns quants
cigrons, afegir-hi una mica d’arrds i preparar unes
hamburgueses.

QUINS BENEFICIS TE UNA DIETA VEGANA PER A LA SALUT?

La dieta vegetariana és rica en fibra, un fet que ens
ajuda amb el colesterol i a millorar la salut intesti-
nal, i només amb aixd ja estem millorant dos dels
principals problemes de salut de la nostra societat.
A més, és una alimentacié més rica en antioxidants
i vitamines, i la majoria de pacients diuen que els
augmenta lenergia de manera excepcional.

LA SUPLEMENTACIO DE VITAMINA B12 SEMPRE £S OBLIGATORIA?
Si. Es cert que el cos té reserves, perd no cal es-
perar: quan algi fa el canvi cal suplementar-se de
manera periddica amb B12, sempre assessorat per
un especialista.

TAMBE £S UNA DIETA EXCEL-LENT PER COMBATRE EL CANVI
CLIMATIC.

Es de sentit comu. Es il-logic que mengem un 50%
de proteina animal i és important buscar una ali-
mentacié més sostenible, que no generi maltracta-
ment animal, que no contamini, etc. Un consum
responsable beneficia tothom.

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

No és el cami
més faeil
ni el més curt,

pero sera
el que ens portara
més lluny.

SOSTENIBLES DES DE FA MES DE 100 ANYS

RAIMAT

VITICULTURA "!2' SOSTENIBLE
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Figura 1. Nivel de proteinas, hidratos de carbono, azicares simples,
grasas, grasas saturadas y fibra (g/100 g) en la papilla de cinco
cereales ecoldgica y no ecoldgica.

i FCOLOGICA i NO ECOLOGICA

Papillas y purés infantiles:
mejor ecologicos!

PORQUE LO NATURAL

90- HIDRATOS DE CARBONO (g)
80- 80,6 ES CUIDARLE

20- 749
60- ;
ingredientes naturales de origen ecologico y de mdxima 50-
; . .. . 40-
calidad. Muy equilibrados nutricionalmente, contienen 30-
20-
10-| T
conservantes, aditivos, espesantes. .. 0-L

Las papillas y purés inﬁmtiles ecolo’gicos solo contienen
BIOBABY CUIDA DE TU BEBE Y DEL MEDIO AMBIENTE

[
.l

mds ﬁuta y verdura que los no ecolo’gicos y estdn libres de

90-
80-
70-
60-
28 : AZUCARES SIMPLES (g)

29
4, BRASAS (9

20- - 4
10-| 4 = 19 1,8
0- - .

90-
80-
70-
60-
50-
40-

301 GRASAS SATURADAS (g FIBRA (9
20- .

10-f 02 05 i:
0-Le : r :

Entre los cuatro y seis meses de
edad, los pediatras recomiendan
comenzar con la alimentacién
semisélida y ofrecer al peque-
fio papillas y purés. La llegada
de nuevos sabores y texturas
despierta los sentidos del bebé
y sienta las bases de una buena
educacién nutricional, que ga-
rantizard unos hédbitos saluda-
bles en el futuro.

[ 20

Elaboradas habitualmente con
cereales hidrolizados (como arroz,
trigo, quinoa, avena o maiz), las
papillas ecolégicas estin total-
mente exentas de organismos
genéticamente modificados y son
mds nutritivas que las no ecoldgi-
cas. Por ejemplo, el contenido en

proteinas de la crema de arroz sin gluten es aproxi-
madamente un 43% superior cuando su procedencia
es ecoldgica.

Si comparamos el aporte nutricional de la papilla de
cinco cereales ecoldgica con la no ecoldgica, vemos
que la primera contiene 375 kcal por cada 100 gra-
mos frente a las 385 kcal que posee la no ecoldgica.
En cuanto a los niveles de proteinas, grasas totales y
fibra, son superiores en la papilla ecolégica, mientras
que la no ecoldgica aporta mds hidratos de carbono,
azucares simples y grasas saturadas (figura 1).

21]

El pafial con el _
mayor nimero Reconocido por
de materiales generar menor
biodegradables lrlnplocm en

y sostenibles*. el planeta*.

Hasta 12 horas
de absorcion y
comodidad.

*Comparado con la linea de Productos de Valor Brands Europe, S.L.
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La composicién de los purés (co-
mercialmente conocidos como
potitos o tarritos) es variada (ver-
duras, frutas, ternera, pollo) y, en
todos los casos, estos tienen una
textura suave que permite la mas-
ticacién.

Al confrontar diferentes etique-
tas de purés infantiles elaborados
con ingredientes ecolégicos y no
ecolégicos, es destacable la mayor
proporcién de verduras y frutas
en los primeros. Asi, los purés
infantiles ecoldgicos de multi-
frutas poseen una concentracién
en polifenoles un 18.5% superior,
debido a la naturaleza ecolégica
de las frutas que lo componen.
Para incrementar la densidad del

producto, en los no ecoldgicos
destaca la presencia de almidén
de maiz y arroz (con el riesgo de
que el de maiz pueda proceder de
maiz genéticamente modificado).
En cambio, en el caso de los purés
infantiles ecoldgicos la textura se
debe exclusivamente a la presen-
cia de las frutas: plitano, manza-
na, zumo de naranja, pera, zumo
de uva, zumo de limén y zumo de

zanahoria (figura 2).

Los purés infantiles salados
ecolégicos estdn  preparados
Unicamente con aceite de oliva
virgen extra, mientras que en la
produccién de los no ecoldgicos
se utiliza aceite de oliva. Ello
implica que el aceite empleado

posee una fraccién de aceite re-
finado.

En cuanto al porcentaje de sus-
tancias polifendlicas en las va-
riedades de ternera y verduras y
de pollo con verduras también es
superior en el caso de los purés
infantiles ecolégicos (el de pollo
con verduras contiene un 13%
mis). Ello es debido a la mayor
presencia de verduras en la com-
posicién y a la mejor calidad de
las mismas. Igualmente, entre los
ingredientes de los purés de ver-
duras no ecoldgicos vuelve a apa-
recer el almidén de maiz.

Figura 2. Contenido en polifenoles (mg,/100 g) en potitos de multifrutas, de ternera y verduras y de pollo con verduras de produccion ecoldgica

y no ecoldgica.

128

ECOLOGICO NO ECOLOGICO
MULTIFRUTAS

ECOLOGICO NO ECOLOGICO
TERNERA Y VERDURAS

ECOLOGICO NO ECOLOGICO
POLLO Y VERDURAS

M. D. RAIGON. DPTO. QUIMICA Escuela  MAS INFORMACION
[Directiva 2006,/125,/CE de la Comisidn, de 5 de diciembre de 2006, relativa  los alimentos elaborados a base de
cereales y alimentos infantiles para lactantes y nifios de corta edad. Diario Oficial de la Unidn Europea ndmero L 339 de 6
de didiembre de 2006. [Emmett, PM.; Rogers, 1.S. 1997 Properties of human milk and their relationship with matemal
nutition. Eay human development, 49: S7-528. [Manual de Nuticion de o Asociacidn Espafiola de Pediafria. 2007.
http: / /www.aeped.es//sites,/default /fles /documentos,/manual_nuticion.pdf [Martinez Rubio, A. 2011. Desde o
lactoncia matema ol desfete y afimentacion en la infandia y la adolescencia: § qué estamos hadendo?, qué hay de nue-
vo?. Revista de Pediafria Atencion Primaria, 20: 43-52. [Moreno Villares, J.M.; Galiano Segovia, M.J. 2006. E desarrollo
de los hdbitos alimentarios en el lactante y el nifio pequerio. Sentido y sensibilidad. Revista de Pediatria Atencién Primaria,
8: 11-25. [Raigdn, M.D. 2007 . Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE /Junta de Andaludia. 192 pp.

Técnica Superior de Ingenieria
Agronomica y del Medio Natural
Universidad Politécnica de Valencia
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Segiin demostro un completa estudio oficial realizado en

Francia hace un tiempo, el 37% de los alimentos mds

variados contenian residuos de uno o mds pesticidas, de
hasta 73 tipos diferentes.

37% DE LOS ALIMENTOS CONTIENEN RESIDUOS DE UNO O MAS PESTICIDAS

El estudio, realizado con la participa-
cién de personal de la Agencia Fran-
cesa para la Salud yla Seguridad Ali-
mentaria, Ambiental y Ocupacional
(ANSES, 2012) evalué la exposicién
crénica a residuos de pesticidas a tra-
vés de la dieta en la poblacién fran-
cesa. Se us6 un estudio de la dieta
total (TDS) y se tuvieron en cuenta
los niveles reales de los alimentos tal
y como son consumidos en los hoga-
res. Se analizaron 325 pesticidas y sus
productos de transformacién (agru-
pados en 283 pesticidas de acuer-
do con su definicién de residuo) y
fueron buscados en 125 muestras
compuestas correspondientes a 194
alimentos individuales, que cubren el
90% de la dieta de nifios y adultos.

Para la toma de muestras compues-
tas se compraron cerca de 19.000
productos alimenticios en diferen-
tes momentos del afio desde 2007
a 2009, en 36 ciudades francesas y
se prepararon de acuerdo con las
pricticas de elaboracién de los ali-
mentos recogidas en la investigacién
de consumo individual y nacional
(INCA2). Los resultados mostraron

que el 37% de las muestras contenian

uno o mds residuos de pesticidas. Se
detectaron 73 pesticidas y 55 a nive-
les que oscilaban entre 0.003 a 8.7
mg/kg. Los pesticidas detectados
con mayor frecuencia (identificados
como prioridades de monitorizacién
en 2006) fueron los insecticidas de
poscosecha (pirimifés-metil, y me-
til-clorpirifos), particularmente en
productos basados en el trigo, junto
con clorpirifos, iprodiona, carbenda-
cima e imazalil, principalmente loca-
lizados en frutas y zumos de frutas.

Las ingestas diarias fueron estimadas
para cada elemento de la investiga-
cion INCA2 bajo dos escenarios
de contaminacién: un escenario de
limite inferior (LB) donde los resul-
tados no detectados se ponian a cero
y un limite superior (UB) donde los
resultados no detectados se situaban
en el limite de deteccién. Para el
90% de los pesticidas los niveles de
exposicién estaban por debajo de la
ingesta diaria admisible (ADI) en
ambos escenarios. Bajo el escenario
LB (que tiende a infraestimar los
niveles de exposicién) solo la ingesta
de dimethoate excedia el ADI para

consumidores de gran cantidad de

cerezas (0.6% de los nifios y 0.4% de
los adultos). Este pesticida, autoriza-
do en Europa, fue detectado en ce-
rezas y endibias. En el escenario UB
(que sobreestimaba la exposicién)
no se excluyd un riesgo crénico para
otros nueve pesticidas (dithiocarba-
mates, ethoprophos, carbofuran, dia-
zinon, methamidophos, disulfoton,
dieldrin, endrin y heptachlor). En el
caso de estos pesticidas es necesario
realizar analisis mds sensibles en los
alimentos que puedan contribuir
més a la exposicién, a fin de mejorar
la evaluacién de la citada exposicién.

Es importante sefialar que el pa-
rametro de superar o no la ingesta
diaria admisible (IDA) estdi muy
cuestionado por la comunidad cien-
tifica. El motivo es que no computan
hechos como el efecto céctel o que
muchos pesticidas son disruptores
endocrinos (sustancias para las que
no estd claro que realmente pueda
establecerse un umbral seguro de
exposicién).

CARLOS DE PRADA. Presidente
del Fondo para la Defensa de

la Salud Ambiental fondosaludambiental.

org. carlosdeprada.wordpress.com

MAS INFORMACION

[Environ Int. 2012 Sep 15;45:135-50. doi: 10.1016/j.envint.2012.02.001. Epub 2012 May 15.

consumers

[Total diet study on pesticide residues in France: levels in food as consumed and chronic dietary risk to

[Nougadgre A, Sirot V, Kadar A, Fastier A, Truchot E, Vergnet C, Hommet F, Baylé J, Gros P, Leblanc JC.
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NO ECOLOGIC.
REMA DE CARBASSA REFERENT
DEL SECTOR

Sal—
Extracte _E — Nata
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Sucre — Ol dohva

Midé

‘qodiﬁcat
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patata, ceba)
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ECOLOGIC.
CREMA DE CARBASSA VERITAS

25]

Crema de
carbassa
Veritas

La carbassa destaca per la

seva riquesa en fibra, minerals,
vitamines i antioxidants. I, se-
gons estudis, quan és ecologica
els beneficis es multipliquen.
Per exemple, en el cas d’an-
tioxidants i minerals, la seva
preséncia és de més del doble
que en la carbassa no ecold-
gica.

Per poder gaudir d’aquestes
propietats quan triem prendre
la carbassa en una crema, el
seu contingut en la férmula
ha de ser elevat. La crema de
carbassa Veritas conté un 56%
de carbassa. La comparada,
referent del sector, no arriba a
la meitat.

La nostra férmula, a més, con-
té aigua, ceba, oli d’oliva verge
extra i sal marina, uns ingre-
dients que ajuden a potenciar
el gust d’aquesta deliciosa

hortalissa, sense emmascarar-la

amb additius, greixos o lactis.

Crema de carbassa. Veritas
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“VOLEM OFERIR AL CONSUMIDOR LA MILLOR
EXPERIENCIA ALIMENTARIA CONSERVANT LES
SEVES RECEPTES PREFERIDES, I PER AIXO ELS
NOSTRES PRODUCTES SON SANS, Si, PERO TAMBE
SABOR0SO0S”

Amb més d’un segle dexperiéncia en la produccio
d’aliments saludables i ecologics per a vegans i vegetarians,
Granovita aposta al maxim pel sabor i tant les seves
cremes de fruita seca com els patés Veritas, que elabora per a
la nostra marca, son a més de sans molt saborosos

1 apetitosos.
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Tot i que esta ubicada a la Vall d'Uixg,
Castelld, els origens de Granovita, SAU
es remunten a I'any 1899, quan a la loca-
litat alemanya de Friedensau naixia una
petita empresa amb la missié de propor-
cionar aliments saludables i ecologics.
Hilario Chiné, el seu director comercial,
afirma que aquesta filosofia centenaria
continua sent la mateixa i subratlla:
“Volem oferir al consumidor la millor
experiéncia alimentaria conservant les
seves receptes preferides, i per aixo els
nostres productes sén sans, si, perd tam-
bé saborosos”.

A Granovita mai utilitzen substin-
cies artificials i tots els ingredients sén
ecologics (acuradament seleccionats
i preferentment de proximitat) i mai
modificats genéticament. “A més, en-
vasem en pots de vidre per preservar
al maxim la frescor i el procés es du a
terme sota estrictes controls de quali-
tat i higiene, segons els requeriments
de la normativa internacional IFS
(International Feature Standard) i la
certificacié del Comité d’Agricultura
Ecologica de la Comunitat Valencia-
na, entre d’altres”.

Vegetaria des de fa 37 anys, Chiné co-
neix bé les qualitats de la fruita seca,
que resulten fonamentals per a vegans
i vegetarians gracies a la seva rique-
sa nutricional i a la qualitat dels seus

Y 4
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acids grassos monoinsaturats, que no
semmagatzemen com a greix corpo-
ral, siné que es metabolitzen. “D’aqui
que, amb la mateixa quantitat de calo-
ries consumides, la fruita seca engreixi
menys que altres aliments”.

Deia Gaudi que loriginalitat consis-
teix a tornar a lorigen i 'Hilario ens
explica com s’han inspirat en la tra-
dicié per elaborar les seves cremes de
fruita seca, “utilitzant el moli de pe-
dra de sempre, que pasta lentament la
fruita seca, de manera que s'alliberen
els seus olis naturals, sevita l'enran-
ciment i la destruccié de nutrients, i
s'aconsegueix aixi una textura lleugera
i cremosa”. Un procés diferent al d’al-
tres fabricants, que recorren a una to-
rrada excessiva de la matéria primera i
la processen amb un moli metalslic, la
fricci6 del qual escalfa els ingredients,
i enfosqueix i enrancia els seus acids
grassos, de manera que desnaturalitza
les proteines i provoca la practica des-
aparicié de la vitamina B, essencial per
a lorganisme.

Les cremes d’avellanes, d’anacards i de
cacauet crunchy Granovita estan Iliu-
res de greix de palma i sucre i només
contenen la fruita seca, que abans ha
estat deshidratada o suaument torra-
da al forn per no alterar-ne el gust ni
els nutrients. Molt populars entre els
esportistes, es poden afegir a moltis-
sims plats: des de purés de carbassa o
carbassé fins a batuts de fruita passant
per tota mena de rebosteria.

28]

Els patés Veritas sén excel*lents
per untar, afegir a farciments de
croquetes o canelons o incorporar
a qualsevol plat, ja sigui de pasta,
arrds, amanida, carn o verdures.
Tant el de fines herbes com el
d’algues estan fets amb una base
de tofu i barregen amb gran en-
cert aromes i textures.

“Intensos i deliciosos, no sén
en absolut massa forts i sem-
blen acabats de triturar a casa”,
afirma I'Hilario, i explica que el
secret estd en l'adequada selec-
ci6 de la matéria primera, perd
també en un mil*limétric procés
d’elaboracié: “Utilitzem tecnolo-
gia alemanya d’alta precisid, que
ens permet barrejar la quantitat
adequada de cada ingredient i fer
una coccié al vapor a la tempera-
tura exacta per aconseguir el gust
ila textura d’un paté gurmet, al-
hora que es conserven intactes els
nutrients”.

PORTO-MUINOS

LAS VESC

s DEL MAR
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Febrer: el mes
de les delicies

Es el mes més curt, pero també el més dolg: primer arriben els

romantics pastissos de Sant Valenti i poc després, amb la Qua-
resma, els esperats bunyols de vent. Tant els uns com els altres
estan elaborats artesanalment, amb ingredients ecologics de

primera gualitat 1 sense conservants ni additius quimics.

[ 30

E114 de febrer se celebra el dia dels
enamorats i a Veritas ens afegim a
la tradicié oferint la versié més
saludable dels tipics pastissos en
forma de cor. Unicament utilitzem
farina ecologica de blat (conreat
sense pesticides ni adobs sinte-
tics), que no ha estat blanquejada
ni millorada quimicament. I tant
els ous com els lactis que fem servir
procedeixen d’animals de granges
ecologiques.

PASTIS DE XOCOLATA:
EL SABOR MES
CLASSIC

Un esponjés pa de pessic de xoco-
lata negra, farcit i banyat de xocola-
ta. La recepta només inclou farina
de blat, cacau, ous i sucre integral
de canya, i es manté tendre diversos
dies perque les seves diferents ca-
pes estan impregnades en almivar.

PASTiS DE POMA:
L’ENCANT DE L
A FRUITA

Una base de pasta fullada amb cre-
ma i poma que combina la melosi-
tat de la poma rostida amb la pasta
fullada cruixent feta amb mantega
ecologica. Una pasta fullada que no
sassembla gens a l'industrial, que
se sol fer amb margarina hidroge-
nada o greix de palma i diferents
emulgents i colorants sintétics.

PASTIS DE NATA: SIM-
PLEMENT EXQUISIT

La millor parella d’aquest pa de
pessic de tota la vida és la nata
ecologica, feta amb llet sencera de
vaques de pastura i sense estabilit-
zants artificials. El contrast el posa
el granet de crocant d’'ametlla que
envolta el pastis.

Boca Sana

Aliento Fresco -

y Ay

Un aliento fresco y unos dientes sanos son el resultado de una boca saludable. vt

El nuevo elixir bucal de Corpore Sano con certificacion Cosmos Organic, dispone
de un agradable sabor, proporciona un aliento limpio vy fresco, refuerza las encfas
y es muy efectivo ante la placa dental.

% Po VIR

ORGANIC

COSMOS ORGANIC c
reenlife segin
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S disponibe e

e www.corporesano.com
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BUNYOLS DE VENT

Aquests dolcos tipics de Setmana San-
ta arriben a les botigues amb I'inici de
lo Quaresma i deuen el seu nom al fet
que quan es fregeixen dupliquen el vo-
lum, cosa que dona com a resultat una
textura Unica que esclata a lo boca i
proporciona una sensacio d'aire.

En fenim de vent i de vent farcits de
crema i ens cenyim a la recepta més
ancestral: preparem una massa amb
farina de blat, ous, mantega, llet sen-
cera i sucre integral; fem les boletes
una a una i les fregim en oli calent.
Després, s'emplenen de crema pas-
fissera els que van farcits i, abans de
passar-os per sucre, se submergeixen
en licor d’anis, cosa que els confereix
una aroma i un gust inimitables sense
necessitat de recdrrer a aromatitzants
ni saboritzants artificials.

R
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El cambio climatico y los
incendios de Australia

Los recientes incendios ocurridos en Australia no solo han arrasado

millones de hectdreas de bosques, en solo tres meses han cambiado las

condiciones de vida de toda una sociedad del continente.

Australia ha visto impotente como el fuego
quemaba una superficie de 10 millones de
hectdreas, una extension equivalente a Ca-
talufia, Aragén y el Pais Valenciano. Son,
sin duda, los peores incendios que hemos
visto recientemente y asi lo confirman los

expertos. De hecho, aunque durante 2019

tuvieron lugar incendios tanto o més gran-
des en Bolivia, Paraguay o Siberia, lo ocu-
rrido en Australia no es normal y estamos
ante una evolucién respecto a los incendios
de California, Chile o Portugal, que es la
muestra més clara y evidente del impacto

del cambio climdtico en los bosques.

[32

Vall de Kuranda. Australia

LAS LLAMAS SON
CADA VEZ MAS R
PIDAS

Si colocdsemos en una grifica los incen-
dios de Canad4 en 2016, Chile en 2017,
Sudifrica y California en 2018 y Amazo-

A-

nas, Siberia y Australia en 2019 veriamos
claramente cémo ha aumentado la velo-
cidad de las llamas y cémo estos dltimos
han sido los que han quemado més rapi-

damente.

Esta rapidez es fruto del cambio climdti-
co, que afecta a los bosques de igual forma
que la crisis econdémica perjudica a una
familia: el aumento de las temperaturas,
la falta de lluvia y las tormentas fuertes
y muy localizadas provocan que los bos-
ques ya no tengan las condiciones ade-
cuadas para vivir y se estén convirtiendo
en bosques estresados y enfermos que se

queman rdpidamente y de forma extrema.

ANNA BADIA. Chief sustainability officer

natural cotton

La higiene intima,

Fabricadas con algodén ecolégico y materiales biodegradables

Made with Organic Cotton
Certified by ICEA Nr. GOTS 2010-009

Mmasme
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“clinicamente testado” no irritante

mas saludable, natural y ecoldgica
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INCENDIOS DE SEXTA
GENERACION

Estamos delante de los llamados “incen-
dios de cambio climdtico o de sexta gene-
racién”, que se producen por la influencia
del cambio climitico en la tierra. Los
bosques actuales nacieron al amparo de
un clima que ya no existe, de ahi que se
imponga la necesidad de cambiar porque,
de lo contrario, en esta década asistiremos
a incendios atin peores. Necesitamos ges-
tionar nuestro paisaje porque los trabajos
de extincién llevados a cabo por los bom-
beros ya no serdn suficientes. Es preciso
que la sociedad invierta en economia cir-
cular y que, entre todos, cuidemos el terri-
torio en el que vivimos.

El error estd en pensar que el incendio de
la petroquimica de Tarragona ocurrido a
finales de enero es un tema de economia,
que las riadas son un tema que concierne

a urbanismo, que cuando arde un bosque
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www. masminaturalcotton.com

es un problema de medio ambiente que
deben solucionar los bomberos y los eco-
logistas... La realidad es que estamos ante
un problema transversal que va desde el
modelo productivo hasta la gestién del
territorio y el bienestar, y la solucién es
recuperar este mosaico agricola que nos
ayuda a cortar fuegos y a proteger bos-

ques, familias y bienes.

Entrevista a Marc Castellnou, responsable
de los GRAF (Grupo de Actuaciones Fores-
tales de la Generalitat de Catalunya) en el
programa “Els matins” de TV3.
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novefafs marca VE R”AS

La marca Ecorganic ens ofereix tres nous formats d’espécies: circu-

ma. eingebre i canvella de Ceilan Actualment, de la marca Veritas pots trobar a les nostres botigues el ——
B8 Y L - iogurt natural de cabra i el quefir de cabra, i ara n’afegim un més! Et
La ctircuma té un color groc ataronjat i és coneguda principalment . ,
presentem el nou iogurt de cabra desnatat. e

pel seu poder antiinflamatori i per un gust intens i lleugerament
picant. El gingebre és una arrel fantstica per prevenir i combatre

Eliogurt de cabra és un dels més rics en calci i dels que menys sucres (
refredats. A més, aportard un toc aromatic i picant als teus batuts. |

conté, a més ajuda a regenerar la flora intestinal. T¢ un gust molt més

R . . intens, i si ets fan dels lactis tencantara! Aquest iogurt vindra enva- e a— ——
I, finalment, la canyella sera la teva millor aliada per a les receptes D . o . ! ogurt 0 m e I
i . ; . sat en un senzill recipient de vidre de 420 g. El vidre és un material =~ “oe M
d’hivern, per brindar calor a l'organisme. . . ) - ) . -
R . R - . 100% reciclable i pot ser facilment reutilitzat. A més, aquest material ) s B
En podras gaudir en un envas familiar, de tancament facil, alta capa- . : . . — oz N
. o A . . no interfereix en el gust dels aliments i les begudes, de manera que es 2  wef T
citat de conservacié i compromeés amb el medi ambient. -

garanteix la qualitat original del contingut.

Natur Compagnie ens porta dos arrossos exprés de les varietats basmati
i llarg salvatge. Aquests plats preparats sén molt facils i rapids de fer
i venen en un comode envas perqué els puguis transportar facilment.
Sén perfectes per a les persones que no tenen temps de cuinar perd que
aposten per cuidar-se. En només tres minuts gaudiras d’un delicids apat
saludable i espectacular.

Al mateix temps, amb Natursoy ens arriba un arrds vermell recomanat per
reduir els nivells de colesterol, ja que el seu color procedeix de la fermentacié
d’un llevat que atura la produccié de colesterol al fetge, i és ideal per combi-
nar amb altres arrossos o amb qualsevol mena d’amanida o verdures.

Arriben les noves torrades de fajol produides pel fabricant pioner especia-
litzat en aquest producte. Estan elaborades amb una base de 80% de fajol
iun 20% d’arros, lliures de gluten i sal. Aquestes torrades es presenten en
un format familiar de dos paquets de 125 g cada un.

Sén perfectes per a qualsevol apat del dia, ja que es poden combinar de
multiples maneres, des de dolg fins a salat : guacamole, hummus, melme-
lada, qualsevol tipus de paté....

A més de tots aquests avantatges, aquest producte és especial, ja que no
engreixa i és molt saciant. I té un preu recomanat; un 23% menys que la
marca de referéncia.

EXPRESS REIS EXPRESS REIS
Mvii [ =

La marca Carlota ens proposa una manera magnifica de menjar rapid, sa i bo. En
aquesta ocasid, ens acosten unes delicioses cremes de verdures amb un alt valor nu-
tricional, riques en omega-3 i baixes en greixos saturats, que podras obrir i servir-te
al moment sense cap complicacié. Les persones que segueixin una dieta vegana
també poden gaudir d’aquestes cremes increibles, sense passar ni un minut a la cui-
na. A més, es presenten en un format de racions justes per evitar malgastar menjar.
D’una banda, tindrem una deliciosa crema de carbassa amb oli d’oliva verge extra,
llet de coco i oli de llinosa. Una recepta tnica, ja que el toc dol¢ de la carbassa, la
pastanaga i la llet de coco contrasta amb els lleus matisos de curri i romani. I, d’altra
banda, una crema de llentia vermella i quinoa amb oli doliva verge extra, llet de
coco, oli de llinosa amb comi, gingebre i un toc de menta fresca, elaborada només
amb ingredients ecologics i dorigen vegetal.

Gricies a Biogrd arriben uns deliciosos plats preparats. Sén perfectes per a les persones que no tenen temps
de cuinar; per tant, és una manera rapida i senzilla de menjar sa i saludable.

N’hi haurd de molts tipus, perqué també els vegans gaudeixin d’aquesta novetat. Aquests plats preparats
estan fets d’aliments ecologics, amb un gust com si els haguessis cuinat tu.

Ampliem la gamma de cosmética Biocenter amb una crema corporal
hidratant i calmant, un condicionador nutritiu antiencrespament i
un xampu especial per a cabell sec i trencadis per les seves propietats
hidratants i nutritives.

Tota la gamma de bellesa i higiene personal estd elaborada a partir
d’ingredients que respecten el cos i el medi ambient. Els productes

s6n naturals, ecoldgics, d’alta eficacia, concentrats, biodegradables,
aptes per a vegans i no testats en animals. A més, estan lliures de

perfums i colorants sintétics, parabens i derivats del petroli.

[ 34 35]
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Descompte no acumulable a altres promocions. Bases a www.veritas.es
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Xocolata negra 85% de comerg just

Veritas i Oxfam Intermén
uneixen forces per aconseguir
que més productes importats
sense intermediaris i que millo-
ren la vida de les families pro-
ductores estiguin a I'abast dels
consumidors.

Aquesta xocolata forma part
d’una gamma desenvolupada
juntament amb Oxfam Inter-
moén, que disposa del café Mujer
Uganda i la panela procedent de

la regié de Piura, al Peru.

COMERC JUST

En consumir les xocolates sub-
ministrades per Oxfam Inter-
mén contribueixes a millorar la
vida de molts cacaucultors de
la cooperativa de Cooproagro
de la provincia de Duarte de la
Reptblica Dominicana, entre
altres associacions. Les families

\ 308.5‘4 /7
00T
VER/TAS

N

productores estan agrupades en
una cooperativa que dona su-
port al desenvolupament de la
comunitat, permetent que tre-
ballin les seves terres per obte-
nir uns ingressos millors. Al seu
torn, el cacau ecoldgic i de co-
merg¢ just disposa d’un sistema
de tragabilitat Unic que garan-
teix lorigen d’aquesta tauleta i
permet que, com a consumidor,
puguis gaudir d’un producte de
gran sabor i qualitat portat di-
rectament sense intermediaris.

Les delicioses tauletes de xo-
colata es presenten en un envas
sostenible, un estoig FSC que
conté un material compostable
que sembla plastic, perd que en

comerg just, establint unes bases
d’igualtat i transparéncia en les
relacions de treball que perme-
ten millorar les condicions de
vida de les families productores.
Tanmateix, aquesta és la prime-
ra vegada que Oxfam Intermén
du a terme una alianga similar.
Suma’t al comerg just i desco-
breix lequilibri perfecte entre
sabor, qualitat i sostenibilitat!

realitat no ho és.

Oxfam Intermén fa més de 25
anys que dedica esforcos a la co-
mercialitzacié de productes de

[
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Fa un mes vam llancar aquesta
iniciativa innovadora —amb el
pla de Nous vegans— que res-
pon al nostre compromis amb
la salut i ens permet posar-te a
I'abast contingut de qualitat, a
través d’un model de subscripcié
gratuit.

Cada pla disposa d’informa-
cié nutricional elaborada per
professionals experts, receptes,
mends i materials descarrega-
bles. A més, pots aconseguir
cupons amb fins a un 40% de
descompte en productes selec-
cionats que podras bescanviar a
les nostres botigues.

PES iDEAL

Fas dieta i no t'aprimes?

Descobreix quins son els aliments
i les pautes d’estil de vida que et
beneficien per perdre pes.

APUNTA'T AL PLA!

A més, completem el pla amb
una guia d’habits saludables per

En aquest pla texpliquem per perdre pes sense reduir la mas-

queé no perds pes, malgrat haver
provat diferents dietes d’apri-
mament, et donem les claus
per perdre pes i tensenyem els
aliments que més et beneficien
(quins carbohidrats et recoma-
nem, el paper de les proteines,
els mites sobre els greixos...).

Trobaras menus, receptes i idees de
batch cooking per organitzar-te a la
cuina i evitar menjar aliments que
no et beneficien per no tenir plats
saludables a la nevera.

37]

sa muscular, els exercicis reco-
manats, una rutina facil de tres
dies i qué menjar abans i després
d’entrenar-te.

Pots apuntar-t’hi
a veritas.es/foodplans
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Extraordinariament versatil des d'un punt de vista gastronomic, lescarola és rica en

vitamina C, acid folic i minerals. I tot i que amb prou feines aporta calories, resulta

molt saciant gracies a la seva bona aportacio de ﬁbm.

1] Llavor de canem.
Biogrd

2] Vinagre d'umeboshi.

Terra Sana

3] Escarola. Ecoama
4] Beguda d'ametlles.
Natumi

Lhivern és la temporada propia de lesca-
rola i quan esta en la seva maxima esplen-
dor. Pot ser llisa o arrissada i, si et molesta
el seu gust amarg, posa-la a remullar en
aigua durant almenys una hora; després,
escorre-la i asseca-la per a fer-la servir im-
mediatament.

Batles fulles més verdes amb pera al vapor,
kiwi, beguda vegetal d’ametlles i alvocat i
pren-ne un got a mig mati. També pots
preparar un liquat amb pinya, api, ginge-
bre fresc, fulles verdes descarola i llimona
per alcalinitzar el cos en deju. O bé fer una
crema depurativa descarola amb ametlles,

porro, beguda de civada i nap.
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Fes una amanida amb les fulles més
blanques, afegeix-hi fruites d’hivern
(magrana, taronja) i complementa-la
amb un grapat de nous, llavors de
carbassa i de gira-sol lleugerament
torrades i llavors crues de canem pe-
lat. Una altra idea és gaudir d’una xa-
tonada, un plat tipic catala a base de
fulles blanques d’escarola, bacalla des-
salat, anxoves, tonyina, olives i salsa
romesco. I a Andalusia és tradicional
I'amanida descarola amb allada, amb
alls laminats fregits i pebre vermell
dolg, a la qual pots donar el teu toc
personal afegint gambes pelades cui-
tes o pastanaga marinada amb vinagre
d’umeboshi.

Pa de mofle de ségol de moniato, kale  alvocat . Veritas.es

" /amandinorganic

amandin.com

AMANDIN

ocRGANIC PRODUGCTS

Cuidamos hasta el minimo detalle.

Es l'ingredient perfecte com a guarnicié de peix, carn, ous
o proteines vegetals com el tempeh al forn, fregit o a la
planxa. Igualment, les seves fulles es poden combinar amb
plats tebis de cereals (com el fajol), llegums cuits i saltats,
verdures macerades /o fermentats de raves, pastanagues
o coliflor. Per arrodonir la recepta, acaba amb un ama-
niment de miso, suc de mandarina, oli doliva, mostassa

itahina.

Renta i asseca una escarola sencera, unta-la amb oli doliva
i escampa-hi per damunt pa ratllat, llevat nutricional i es-
pécies al gust. Gratina lescarola durant 10 minuts fins que
quedi daurada i cruixent, vigilant que no es cremi.

No deixis d’assaborir una deliciosa salsa pesto feta amb
escarola, oli doliva, all, pinyons, parmesa, alfabrega fresca
i sal. Utilitza-la per condimentar pasta, peix al forn o tofu
fumat a la planxa.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE
CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA
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Miso blanc: un probiotic

imprescindible

(® Mongetes i col kale amb miso. veritas.es
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A LA CUINA TE
MOLTES
POSSIBILI-
TATS, TOT |
QUE PER
BENEFICIAR-TE
DE LES SEVES
PROPIETATS
PROBIOTIQUES
ES MOLT
IMPORTANT
QUE NO
ESTIGUI
PASTEURITZAT

Conegut també com a shiro miso, el miso blanc és un

condiment alcalinitzant i probiotic que ajuda a reforcar el

sistema immunitari.

Es una pasta elaborada a partir de
soja, sal i, a vegades, també arros:
una fermentacié natural que
contribueix a reforgar el sistema
immunitari perqué dona vida als
bacteris intestinals. Per tant, és
un aliment probiotic gracies al fet
que els bacteris vius sén capagos
de regenerar part de la mucosa
intestinal.

A la cuina té moltes possibilitats,
tot i que per beneficiar-te de les se-
ves propietats probiotiques és molt
important que no estigui pasteurit-
zat perque la pasteuritzacié evita
que pugui donar vida als bacteris.

En aquest cas, sutilitza com a
substitut de la sal. Una vegada tin-
guis preparat el liquid de la coc-

cié, emplena’n mig got, dilueix-hi
acuradament una cullerada sope-
ra de miso blanc i incorpora’l a la
sopa. Es molt important fer-ho
aixi per evitar que el miso entri
en contacte amb l'aigua bullent i
seliminin els bacteris vius.

Prova de preparar una vinagreta
per acompanyar amanides, verdu-
res, pollastre, peix... Queda deli-
ciosa i, en el cas del pollastre i el
peix, t'ajuda a digerir la proteina.

Barreja tres o quatre parts doli
per una de vinagre (pot ser de
xeres, de poma...), afegeix-hi una
cullerada petita de miso blanc i
remena-ho bé. El miso actua com
a emulsionant i aconsegueix que
els sabors s'integrin a la perfeccié.

Sopa depurativa. Veritas.es
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Sivols, hi pots afegir salsa de soja,
mostassa, concentrat de poma o
melassa.

El miso blanc també combina
amb diferents bases per aconse-
guir exquisides salses o patés. Per
exemple, pots fer un paté de tofu
incorporant una cullerada petita
per persona de miso blanc a una
base de tofu triturat amb aigua i
batent-ho bé. I si hi afegeixes una
mica més d’aigua, obtindras una
salsa ideal per condimentar arros,
peix, pasta, etc.

MIREIA ANGLADA. Cuinera professional
(® Miso blanc. Tecniques de cuina. www.veritas.es

1] Shiro miso. Lima
2] Shiro miso. Kenshé
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1] Cus cis de llentia
vermella. Lazzaretti
2] Ghee. Veritas

Tipic de I'India, el dhal és un plat sabords i molt aromdtic,
grdcies a les espécies, que aporta proteina completa fruit de
lo combinacid de les llenties vermelles amb I'arros basmati.

o 2 tasses de llenties vermelles ® 1 cullerada petita de llavors de coriandre
© | moniato ® | cullerada petita de comi en pols

© V4 de carbassa cacavet ® 1 grapat de coriandre fresc

® Y ceha ® 5-6 tasses d'aigua

© 6-8 holets portobel-lo @ 2-3 cullerades de ghee

* 1 llima * (li d'oliva verge exira

© 1 llauna de llet de coco tipus thai * Sal

® | tros de 5 cm de gingebre fresc Per a I'arros:

© 1 xili verd o vermell (opcional) ® 2 tasses d'arros basmati (infegral o blanc)
© 2 cullerades de curri en pols e 1 tros de 5 cm de gingebre fresc

* 1 cwllerada de garam masala * 1 canonet de canyello

© 1 cullerada petita de cGrcuma en pols ® 2-3 dlous aromatics

Renta i drena l'arros.

Cuina la varietat triada (blanc o integral) segons les instruccions del paquet, juntament
amb la canyella, el gingebre i els claus.

Una vegada fet, passa’l per aigua i drena’n el liquid. Reserva'l

Preescalfa el forn a 180 °C.

Renta, pela i talla a daus petits la carbassa i el moniato. Barreja’ls en un bol amb una
cullerada de garam masala i un rajoli d'oli doliva.

Passa’ls a una safata de forn i enforna’ls durant uns 30 minuts o fins que estiguin daurats.

Renta les llenties, escorre-les, renta-les una altra vegada, torna-les a escérrer i col*loca-les
en una olla amb les tasses d’aigua i la circuma. Barreja-ho i afegeix -hi una cullerada petita
dloli per damunt sense remenar.

Sense tapar lolla, cou les llenties a foc mitja durant uns 15 minuts o fins que notis que han
perdut fermesa. Vigila que no es quedin sense aigua i si veus que 'han absorbit afegeix-n’hi
una mica més. Una vegada fetes, escorre-les i reserva-les.

Escalfa el ghee a foc mitja-baix en una olla (preferentment de ferro colat) i quan estigui
calent incorpora-hi el curri i el comi en pols, el gingebre pelat i tallat finament (o ratllat), les
llavors de coriandre i, si t'agrada el picant, el xili sense les llavors i trossejat.

Deixa-ho coure una mica perqué es deixin anar els sabors i afegeix-hi la ceba pelada i
tallada a daus. Remena-ho perqué s'impregni de les aromes de les espécies i sofregeix-la fins
que agafi color, perd sense que es cremi.

Incorpora-hi els bolets tallats a tires i salta’ls fins que perdin la fermesa.

Afegeix-hi la llet de coco, barreja-ho i cou-ho durant 3 minuts.

Esprem dins de Iolla el suc de la llima, remena-ho, afegeix-hi les llenties i la verdura ros-
tida, torna-ho a barrejar i, finalment, incorpora-hi una bona part del coriandre préviament
tallat, els espinacs, una mica de sal, i cou-ho 5 minuts més abans d’apagar el foc.

erveix-ho sobre un llit d’arrds basmati aromatic i empolvora-ho amb la resta del corian-
dre fresc.

[GREEN MAMA. www.greenmama.es]
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Constipats a ratlla

Menii a base d aliments per combatre les inﬁ’ccions 1 estimular les defenses

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

[DIVENDRES

[Fajol saltat amb verdu-
res i bolets xiitake

[Pollastre a la planxa
amb mousse de carbas-
sa i gingebre

[Daurada en sopa de

miso

Crema d'apiave i pastanaga amb romani . Veritas.es

[ 44

[Amanida de mesclum
amb taronja, formatge
de cabra i llavors de
carbassa
[Hamburguesa de car-
xofa amb xips de kale

[Coliflor, mill i pas-
tanaga bullits en brou
vegetal amb cdrcuma
[Tempeh arrebossat
amb all i julivert

[Sopa de civada i

fajol (amb base de brou
vegetal)

[Guisat de mongetes
blanques amb verdures,
cloisses i farigola

[Noodles de pollastre

amb verdures

[Crema d’api-rave i
pastanaga amb romani
[Amanida de tofu
fumat, amaniment
d’ametlles i pera

[Brou per enfortir les
defenses

[Ou remenat amb alls
tendres

[PER
ESMORZAR:

[Crema de brocoli i
ceba especiada amb
kombu

[Croquetes de mill amb
pernil i amanida

[Cruixents despelta i
pipes amb paté de xii-
take, ou dur i germinats

[AMIG MATI O
PER BERENAR:

[Suc de clementina
[Crema o flocs de
fajol amb beguda

vegetal i fruita seca

[Infusié de gingebre
amb llimona
|Barretes de sésam
[Iogurt amb pol-len

Tempeh macerat amb tomari. Vegetalia

1]

2] Llavors de carabassa. Veritas
3] Avellana torrada. Natura
4]
5]

Fajol. El Granero

Te verd amb gingebre i llimona. Artemis

Orada en sopa de miso. veritas.es

[CONSELLS:

[Evita els aliments que recarreguin el fetge i el
sistema digestiu, com sucres, alcohol, processats amb
molts additius i farines refinades.

[Aliments per combatre les infeccions: pera d’aigua,
ceba i nap t’ajudaran a tenir netes les vies respira-
tories. El miso o els bolets orientals com el xiitake o
el maitake enforteixen la immunitat. Recorda que, si
els consumeixes ecologics, nobtindras més nutrients
amb menys quantitat.

[Espécies com I'all, la farigola i el gingebre tenen
efectes antibiotics i antivirics i mobilitzen lenergia
cap amunt. Ajudes com la gelea reial o el pol-len sén
utils en el canvi de temporada per reforcar el sistema
immunitari.

[Sabies que les lavors de carbassa sén riques en mine-
rals com el zinc? Aquest és un mineral que actua im-
pedint la replicaci6 del rinovirus, que és el causant de la

eoe | ~  majoria dels refredats. D'altra banda, prendre aliments
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abundants en vitamina C, com ara fruites citriques,
baies i hortalisses, t'ajudara a recuperar-te més rapid.
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® Matcha lotte
La'recepta pas a pas

El matcha latte és una beguda deliciosa i
saludable per comencar el dia o prendre a mitja
tarda. Es reconfortant i, gracies al te matcha,
aporta beneficis antioxidants, antiinflamatoris,
desintoxicants i revitalitzants.

* | fassa de beguda d'anacard sense sucre
* Y cullerada petita de te matcha

* 1 polsim de canyella

* 1 cullerada petita de crema d’ometlles

* 1 dit d'igua calenta

Remena el te matcha amb l'aigua calenta (sense
que arribi a bullir) fins a desfer tots els grumolls.

Escalfa la beguda vegetal. Quan estigui llesta,
afegeix-la en una batedora juntament amb la crema
d’ametlles i la canyella.

Barreja la beguda vegetal amb l'aigua i el te
matcha.

Finalment, empolvora te matcha per sobre la

beguda.
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1] Beguda d"anacard. Ecomil

2] Matcha. Iswari

[DIETISTA INTEGRATIVA GLENN COTS.
www.glenncots.com]

[TERRAVERITAS # VERITAS

CURSOS D’HIVERN

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

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

amb Alf Mota

La paraula aiurveda vol dir literalment ‘la cién-
cia de la vida’. Descobreix, explora, experimenta
i fes els teus primers passos amb tota la segure-
tat en la cuina aiurvédica amb origen a I'India.
Embarca’t i deixa’t fascinar i seduir per la seva
filosofia, les seves espécies, aromes, colors, sa-
bors i tantes altres caracteristiques d’una me-
dicina milelenaria. Curs essencialment practic i
participatiu de tres sessions amb 'acompanya-
ment 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, 101 24
DE MARC

amb Mireia Anglada

Es habitual, en intentar incorporar canvis,
sense els coneixements i les eines adequats,
que no ho aconseguim i tornem a la nostra
zona de confort. En aquest curs, treballarem
un pla personalitzat per integrar habits salu-
dables que s’adeqiiin a les necessitats de ca-
dascu, per aconseguir aixi un canvi definitiu i
perdurable 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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amb Alf Mota

La digesti6 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— per-
qué aquesta transformacié vital es faci d’'una manera opti-
ma i que sigui i et faci felic.

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, 21 128 D’ABRIL

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 saluda-
ble perqué entenguis i apliquis amb claredat tot alldo que
necessites al llarg del dia, sense cap tipus de mancanca
nutricional, ni tampoc excessos, en una dieta basada en
aliments vegetals.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DIMARTS DE 18.00HA
20.30 H. INICI: 18 DE FEBRER, 3, 17131 DE MARC
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ACTIVITATS DE FEBRER - BARCELONA

Dissabte 1 de febrer

QUALITAT DE VIDA | CANCER

Associacio d’'Oncologia Integrativa

Horari: durant tot el dia 5€
Dilluns 3 de febrer (curs de 6 sessions)
TECNIQUES DE CUINA SALUDABLE | NUTRITIVA
(NIVELL 1)

Mireia Anglada

Horari: 18.00 h - 20.30 h 220 €
Dilluns 3 de febrer

CURS D’HIPOPRESSIVES PER A PRINCIPIANTS
(CURS DE 4 SESSIONS)

Postural Fit

Horari: 16.00 h - 17.00h 60 €
Dimecres 5 de febrer

MINDFUL EATING

Mireia Hurtado

Horari: 18.00 h - 21.00 h 30€
Dijous 6 de febrer

BATCH COOKING: PLANIFICA'T LASETMANAI|
TRANSFORMA LA TEVA SALUT

Cristina Manyer

Horari: 11.00 h - 14.00 h L0 €
Dijous 6 de febrer

FARMACIOLA NATURAL PER A LA DIGESTIO
Marta Marce

Horari: 18.30 h - 20.00 h 25€
Dissabte 8 de febrer

FOTOGRAFIA GASTRONOMICA | CUINA NATURAL
Lenka Selinger

Horari: 11.00 h - 14.00 h 35€
Dissabte 8'de febrer

MEDITACIO IOGA NIDRA, ASTROLOGIA |
AROMATERAPIA ENERGETICA

Alba Guiluz

Horari: 16.00 h - 20.00 h 65€
Dilluns 10 de febrer

PLA D’ACCIO PER CANVIAR D'HABITS
ALIMENTARIS (CURS DE 4 SESSIONS)

Mireia Anglada

Horari: 18.00 h - 20.30 h 180 €

Dijous 13 de febrer

MEDICINA INTEGRATIVA PER A LA DONA JOVE
Merce Vancells

Horari: 18.30 h - 20.30 h 25€
Divendres 14 de febrer

APREN A FER EL TEU PROPI PA SENSE GLUTEN
Jordi Mamafermenta

Horari: 17.00 h - 20.00 h 40 €

PA DE MASSA MARE AMB XOCOLATA AMB NABIUS
PER ALS MES PETITS

Monica Bonsfocs

Horari: 11.00 h - 13.00 h 35¢€

Dimarts 18 de febrer

BIOSUSHI | CUINA ASIATICA SALUDABLE

Alf Mota amb la colelaboracio de Lima

Horari: 11.00 h - 13.30 h 20€
Dimarts 18 de febrer

MENJA SA CADA DIA (CURS DE 4 SESSIONS)

Alf Mota

Horari: 18.00 h - 20.30 h 180 €
Dimarts 25 de febrer

CUINA AMB ALIMENTS FUNCIONALS

Alf Mota amb la colelaboracio d’EL Granero
Integral

Horari: 11.00 h - 13.30 h 20€
Dimarts 25 de febrer

INTRODUCCIO A LA CUINA AIURVEDICA (CURS DE
3 SESSIONS)

Alf Mota

Horari: 18.00 h - 20.30 h 160 €
Dimecres 26 de febrer ] .
MINDFULNESS: GESTIO DE LESTRES, LANSIETAT |
ALTRES FONTS DE MALESTAR

IRENE PLATA

Horari: 18.00 h - 20.30 h 35€
Dijous 27 de febrer

MASTERCLASS DE RAMEN VEGA

Mike Davies d’'Umami Plantbased

Horari: 18.30 h - 21.00 h 39€

@ 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 FEBRER - SANT CUGAT

Dilluns 10 de febrer

LLEGL‘|MS A LA TAULA: U‘N SUPERALIMENT
ECONOMIC | MOLT VERSATIL
Silvia Escorihuela (EL Racé Saludable)

Horari: 18.30 h - 21.00 h

25 €

Dimecres 12 de febrer

HAMBURGUESES, MANDONGUILLES,

CROQUETES... VEGANES!

Mireia Anglada (amb la colelaboracio de

Vegetalia)
Horari: 18.00 h - 20.00 h

20€

Dimarts 18 de febrer

INTRODUCCIO A LA CUINA ENERGETICA
Anna Grau (Kombu Sant Cugat)

Horari: 18.30 h - 21.00 h

30€

Divendres 21 de febrer

SOPARS SALUDABLES EN MENYS DE 20

MINUTS
Gina Estapé
Horari: 17.30 h - 20.00 h

30€

Terra Veritas,

un espai
multidisciplinari

de 300 m2 al centre
de Barcelona.

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

Lloga Uespai i gaudeix d'un

ambient relaxat!

Dilluns 24 de febrer

CUINA SUPERNUTRITIVA: ELS BENEFICIS DE
LA BAIXA TEMPERATURA

Laura Arranz (amb la colelaboracié de
Biogra)

Horari: 18.30 h - 20.30 h 20€
Divendres 28 de febrer

BATCH COOKING: PLANIFICA'T LA SETMANA
| TRANSFORMA LA TEVA SALUT

Cristina Mayer

Horari: 17.30 h - 20.00 h 40

APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB -
WWW.TERRAVERITAS.ES -
Av. Lluis Companys i Jover, 31

@00

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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The Beauty kifchen

La receta pasoa
paso

* 3 cucharadas de manteca de karité

* 1 cucharada de aceite de coco

* 1 cucharada de aceite de almendra

* 2 cucharadas de gel de aloe vera

* 4 gotas de aceite esencial de lavanda

||Cocina 3 cucharadas de manteca de karité y1
cucharada de aceite de coco al bano maria, remo-
viendo hasta que los aceites quedan liquidos; sin que
lleguen a hervir.

/| Vierte en un recipiente y anade 1 cucharada de
aceite de almendras, 2 cucharadas de gel de aloe
veray 4 gotas de aceite esencial de lavanda.

J/Remueve y deja enfriar.

/| Bate hasta que tenga consistencia de mousse.

Aplicate la crema diariamente en invierno.

e
e

@MON

vmmﬂf @ @MDN
Maribora de | E
: - %
| Organic
Shea Butter

1]Manteca de karité. Mon.

MAMITABOTANICAL
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Coberter

* 6 llaunes de llet de coco Dr. Goerg
* (orda

* 2 bagues

* 4 claus petits

* Martell

* Pistola de cola en calent i adhesiu
* Obrellaunes

* Alicates

* Peca de fusta (22 x 16 cm)

* Filaberqui

1] Treules etiquetes.

7|Obre la llauna i utilitza Tobrellaunes per perfilar la vora
que talla, i retira-la amb les alicates.

3| Fes dos forats a la peca de fusta amb el filaberqui.
4| Introdueix la corda per les bagues i fes un nus als extrems.
5|Fixa les llaunes a la fusta amb cola calenta.

6] Utilitza dos metres i mig de corda, fes nusos als extre-
ms i clava la corda a la base de la fusta.

/| Voreja el recipient i torna a clavar un clau per fixar
extrem.

DR. GOERG

Llet de coco.
400 ml

(® Coberter. Upcycling. www.veritas.es

MARTA SECOND. MARTA DE 2ND FUNNIEST THING

517

() Coberter

Upcyding.
La recepta pas a pas
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