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iYa estamos en primavera!

Durante esta estacion, el cuerpo se moviliza para adaptarse a los cambios de
temperatura y estilo de vida. Y, por tanto, se favorecen los procesos de depura-
cion y eliminacion de los excesos acumulados durante el invierno. Con el objeti-
vo de ayudar al higado y a la vesicula biliar en esta tarea depurativa, la natura-
leza nos ofrece verduras y hortalizas que, gracias a su riqueza en antioxidantes
y vitaminas, estimulan las funciones de depuracion del organismo.

En esta revista, encontrards multiples consejos para incorporar estas frutas y
verduras en tus platos, asi como recetas deliciosas.

Ademas, cuando llega la primavera también podemos experimentar la conocida
astenia primaveral, que se manifiesta a modo de cansancio generalizado, cam-
bios de estado de animo y falta de concentracion.

Por ello, en este numero te recomendamos complementos nutricionales y un
menu para que tus niveles de energia no se vean alterados y puedas disfrutar de

esta estacidn con vitalidad.

iFeliz primavera!

K Yu@) B shopveritas.es

Certified

Somos el primer supermercado de Europa
que genera un impacto positivo en
la sociedad y el medio ambiente.

Corporation
I

Esta revista esta fabricada con papel de bosques viejos, que ya no capturan CO2, y que se renuevan con
arboles jovenes. Cuando se tala un arbol, se planta otro. Y, evidentemente, las tintas que utilizamos son de
origen vegetal.
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Receta. Crema de azukis y cacao.

Ponte en forma
con la marcha nordica

La marcha nordica es mucho mds que caminar con
dos bastones. Practicada correctamentey de forma
regular, ayuda a disminuir el sobrepeso, bajar el
colesterol, reducir la hipertension arterial, elevar las
defensas del organismo, dormir mejor e incluso estar
de buen humor.
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Receta. Burgers de garbanzos y puerro.
veritas.es

UNA TEXTURA FINA Y CRUJIENTE,
LIGERAMENTE TOSTADO Y UN SABOR AUTENTICO

AFDIAG .
www.afdiag i www._lepaindesfleurs.es [}
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Muchos problemas de salud de la sociedad ac-
tual (obesidad, colesterol alto, enfermedades
cardiovasculares...) se deben, en gran medida, al
sedentarismo. La mejor forma de evitarlo es en-
contrar el equilibrio entre el movimiento, la ali-
mentacion y el descanso, los tres pilares basicos
de la salud. Este enfoque global de la salud es el
que promueve la marcha noérdica, una actividad
fisica que consiste en andar de forma natural
con un par de bastones especialmente disefiados
para impulsarse, pero no hay que confundirla
con el senderismo o trekking con bastones, por-
que estos dltimos tienen una estructura diferente
y solo sirven de apoyo.

FORTALECE LOS MUSCULOS

Y ACTIVA LA CIRCULACION

Gracias a su combinacion de movimientos simé-
tricos, ritmicos y dinamicos, mejora la postura y
moviliza el 90% de la musculatura corporal de
manera equilibrada, lo que fortalece la colum-
na vertebral, tonifica el suelo pélvico, aumenta
la capacidad pulmonar y estimula la circulacion
de retorno. Igualmente, no resulta nada agresiva
para las articulaciones.

ESTI MULA EL CONSUMO DE CALO-
RIAS Y LA QUEMA DE GRASAS
Practicarla de forma moderada y regular -es de-
cir, durante un minimo de 30 minutos al dia 0 60
minutos en dias alternos- te ayudara a disminuir
el sobrepeso, quemar grasas, consumir calorias,
controlar los niveles de glucosa en sangre en
diabetes de tipo 2 y reducir la hipertension arte-
rial y los niveles de colesterol, ademas de incre-
mentar las defensas del organismo.

AYUDA A CUIDAR
LA ALIMENTACION

El hecho de incluir la marcha noérdica en la ru-
tina diaria ayuda mejorar los hdbitos alimenta-
rios, ya que contribuye a tomar conciencia de la
propia salud y quienes la practican se dan cuenta
de que el ejercicio, aunque es muy necesario y
beneficioso, no garantiza una vida saludable si
no se complementa con los otros ejes de la sa-
lud: una buena nutricion y un reposo 6ptimo.

EMPIEZA DESPACIO
Y CON BUENA TECNICA

Dicen que hacer las cosas bien importa mas que
hacerlas y, en este caso, no puede ser mas cierto.
Si has decidido incluir la marcha nérdica en tu
dia a dia, es fundamental que seas consciente de
tu forma fisica y que lo hagas de manera progre-
sivay sin forzarte.

Se aconseja a cualquier edad, pero antes de em-
pezar debes informarte y aprender la técnica de
profesionales expertos. Asi aprenderas a realizar
bien los movimientos y evitaras posibles lesio-
nes derivadas de una practica inadecuada o una
sobrecarga de intensidad.

1] Isotonica de limon y naranja.
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Transforma tu metabolismo

con semillas de lino

1] Semillas de

lino. Linwoods.

2] Semillas de
cafamo.
Ecocanem

3] Cevada en
grano. Biogra

Gracias a su gran contenido en lignanos, las semillas
de lino son un fitoestrogeno muy potente que puede
cambiar tu metabolismo (ayudan a adelgazar, previe-
nen problemas de prostata, evitan dolores premens-
truales...), pero solo podrds beneficiarte de sus propie-
dades si tu microbioma las metaboliza correctamente.

Receta. Pan de semillas sin gluten. veritas.es

Todo comienza en el intestino. Alli
se alojan millones de bacterias -
cuyo conjunto recibe el nombre de
microbiota- y sus genes -el micro-
bioma- interactian con tus hormo-
nas y los polifenoles de los alimen-
tos que ingieres. Para que haya una
mayor actividad de esos polifeno-
les debe haber una gran diversidad
bacteriana en el intestino.

Hay muchos alimentos con fun-
ciones estrogénicas (fitoestroge-
nos) y los lignanos son uno de los
mas importantes: contienen un
beneficioso polifenol que mejo-
ra el indice de masa corporal, el
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estrefiimiento, las inflamaciones,
la memoria, los sintomas de la
menopausia, la salud cardiovas-
cular, el sistema 6seo y el estado
de la piel, ademas de tener accion
antiviral y antifungica.

Las semillas de lino son espe-
cialmente ricas en lignanos y
para aprovechar al maximo sus
beneficios, tu microbioma tie-
ne que metabolizarlas de mane-
ra 6ptima. Al llegar al intestino,
los lignanos son convertidos por
las bacterias intestinales en mo-
léculas mas pequeiias fabricadas
en el colon, siendo estas las que
asumen actividad biolégica como
fitoestrégenos.

CANTIDAD DE ALIMENTO CONTENIDO EN LIGNANOS

1cucharada pequefia de semillas de lino 42 mg
1cucharada pequefia de semillas de sésamo 6 mg

Y2 taza de col kale troceada 04 mg
Y2 taza de brocoli troceado 03mg
Y2 taza de albaricoques troceados 0,2mg
¥ taza de col troceada 015 mg
¥ taza de coles de Bruselas troceadas 0,15 mg
Y2 taza de fresas 01mg

La cantidad recomendada de lignanos se sitia a partir de 50 mg por dia y estan presentes en las
semillas (lino, sésamo, calamo y amapola) y en los cereales (centeno, avena, cebada y trigo).
También se localizan en verduras (brécoli, col, col de Bruselas, col kale, esparragos, ajo, cebo-
lla, zanahoria), frutas (moras, fresas, albaricoques, ciruelas), soja, lentejas, té verde, té negro,
café, vino y cerveza.

iSIEMPRE TRITURADAS!

Para que no te pierdas ni uno solo de los muchos nutrientes de las semillas de lino (acidos grasos ome-
ga-3y omega-6, vitaminas By E, hierro, calcio, potasio, fosforo, yodo, zinc...) es importante consumirlas
trituradas. Estas semillas poseen una cuticula dura que es muy dificil de romper al masticar, por lo que
suelen pasar a través del intestino intactas.

Cdompralas ecoldgicas y, una vez trituradas, guardalas en la nevera para evitar que se oxiden. Para conse-
guir una dosis de lignanos con efectos terapéuticos son necesarias dos cucharadas pequenas al dia, que
puedes comer directamente o bien afadirlas a sopas, cremas de verduras, zumos de fruta, ensaladas,
yogures, etc.

[XEVI VERDAGUER. Psiconeuroimmunélogo. www.xeviverdaguer.com]

.|||||I'I'I|II|I | |

M Mnm i il
Tl Gl ﬂ”’ﬂ"ﬂlﬂmn




[DiVERSiDAD VERITAS

El mundo del bebé

El primer afio de vida es una etapa unica y maravillosa, pero también
una de las que mds interrogantes plantea en relacion con la alimen-
tacion, la higiene y los cuidados del pequerio. Veritas te acompaiia en
eseviajey te ofrece soluciones saludables, prdcticas y ecologicas.

1] Toallitas humedas. Moltex. 1] Gel sin perfume. Crema hidratante. Crema sin
perfume. Mustela. 3] Verduras con arroz y quinoa. Vegebaby.

Hacia los cuatro meses se deben incluir en la dieta
del bebé otros alimentos que conviviran con la lac-
tancia hasta que el pediatra lo indique. Aunque pue-
des prepararlos en casa con ingredientes ecologicos
de primera calidad, en nuestras tiendas también
tienes la opcion ya envasada: ecologica, totalmente
controlada y sin conservantes ni aditivos quimicos.

|Tarritos. Los ecoldgicos se someten a los controles
que exige el mercado no ecoldgico mas los especi-
ficos de la produccion ecoldgica. Ademads, algunos
se pasteurizan con el sistema HPP, que mantiene
intactas las caracteristicas nutritivas y organolépti-
cas de los ingredientes. Los tenemos de verduras, de
verduras con arroz y de verduras con carne, pescado
o pollo.

[Papillas. Las primeras papillas de cereales se pue-
den preparar con arroz integral, avena o quinoa.
Mas adelante, llega el turno del mijo o el trigo sarra-
ceno, y posteriormente se introducen el centeno, el
trigo o la espelta.

[Leche de continuacion. Muy equilibrada, puede ser
tanto de vaca como de cabra y posee el nivel adecua-
do de proteinas, hidratos de carbono y 4cidos grasos
poliinsaturados.
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|Compotas de fruta. Las encontraras de frutas coci-
das sin azucares anadidos o de frutas crudas en puré,
de un solo sabor o combinadas.

|Galletas de denticion. Estan pensadas para ofre-
cérselas al bebé cuando le salen los dientes. No se
desmenuzan y se deshacen en contacto con la saliva.

[Geles, champus, leches sin aclarado y cremas hi-
dratantes. Todas las referencias poseen un elevado
porcentaje de aceites vegetales y extractos naturales
de plantas, como la avena y la caléndula: la prime-
ra destaca por su efecto nutritivo y suavizante y el
aceite de caléndula -que se extrae por maceracion de
la flor- regenera, hidrata, evita irritaciones y tiene
propiedades desinfectantes, antinflamatorias y cica-
trizantes.

La piel de un bebé es cinco veces mas fina que la de
un adulto y, como su funcién de barrera es muy limi-
tada, resulta especialmente sensible a los ingredien-
tes quimicos presentes en los productos no ecoldgi-
cos.

Provoquemos

UN CAMBIO

EN VERITAS
BAJAMOS EL IVA
DE LOS PANALES

+ DEL21%AL 4%

[Toallitas. Las ecolégicas se hacen con algodon
ecoldgico y estan libres de parabenos, sodio lauryl
sulfate y conservantes sintéticos. Sus formulas hi-
poalergénicas incluyen aceites esenciales de ylang-
ylang, geranio y manzanilla para limpiar, humectar
y proteger la piel.

[Pomadas. La zona del panal esta sometida a un
efecto oclusivo y la combinacion de la orina, las
heces y el sudor puede provocar inflamaciones y la
dermatitis del panal. En Veritas tenemos pomadas
especificas para prevenir dichas afecciones.
[Panales. Los pafiales ecoldgicos son muy absorben-
tes y estan hechos con materiales naturales cultivados
ecologicamente y libres de cloro. Y también tienes la
opcion de los panales de tela reutilizables, una alter-
nativa mas fAcil de usar de lo que crees; solo hay que
lavarlos a unos 30 0 40 °C con jabon neutro, sin suavi-
zante ni lejia, y secarlos en la secadora o al sol.

CHUPETES, BIBERONES, MORDEDORES...
Descubre nuestra gama de productos ecoldgicos para
el dia adia: desde biberonesy tetinas hasta mordedores
y chupetes, pasando por vajillas y cubiertos de bam-

bu, adaptados a sus necesidades. Los chupetesy las
tetinas son de caucho natural y los mordedores estan
hechos de raiz de iris (lirio), que estimula la denticion.

Los biberones son de vidrio y algunos estan protegidos
por una cubierta de corcho, que permite el aislamiento
térmicoy protege contra los golpes.

[MAIVIVES. Consultora de nutricion y salud]
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PLATOS PREPARADOS
CALENTAR Y LISTC

Cocidos de legumbres
con verduras ecolégicas

BICNSAN

P.l. Camins nous, 3, P-4
43740 M6éra d'Ebre
Tarragona
Tel. 977 406 134
www.bionsan.com
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1] Chucrut de col
blanca. Vegetalia

2] Kombucha de fru-
tos rojos. Komvida
3] Kéfir de oveja.
Cantero de Letur

4] Trigo sarraceno. El
Granero

5] Semillas de lino
marrén molido. Na-
turgreen

Lista de la compra para
una microbiota sana

Seguir una dieta saludable y rica en fibra -que com-
bine alimentos probioticos y prebioticos- es funda-
mental para mantener una microbiota intestinal

en buen estado y prevenir o tratar enfermedades de
manera natural.

Receta. Pita real con vegeburguer.
veritas.es

— N

La composicion de la microbiota intestinal varia en funcion de los cambios
en la dieta, en el clima o en los microorganismos presentes en el entorno.
Asi, cada vez que ingieres un alimento estds alimentando a los millones
de bacterias que habitan en tu intestino. Por tanto, regulando la alimenta-
cion, podras regular el poder que las bacterias intestinales ejercen sobre
tu organismo. Ademas, en los intestinos se aloja el sistema nervioso enté-
rico, un segundo cerebro que tiene influencia sobre el sistema inmune y el
bienestar mental y emocional.
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Los alimentos vegetales fermentados -como el
chucrut, el kimchi, el ajo negro y los pickles-y
ciertas bebidas fermentadas (kombucha, kéfir)
son una manera facil y segura de introducir ali-
mentos probioticos en tu dia a dia. De hecho, lo
largo de la historia, han sido muchos los pue-
blos en todo el mundo que han elaborado fer-
mentados: el yogur, el queso y las aceitunas en
Occidente o el tamari, el tempeh, la umeboshi
y el miso en Oriente. Durante siglos, estos ali-
mentos les han ayudado a mejorar la digestion y
a fortalecer la salud.

Para asegurar una buena aportacion de los mi-
croorganismos beneficiosos, debes rechazar los
alimentos fermentados que se han elaborado
con aceleradores de la fermentacion, conser-
vantes, aditivos y potenciadores del sabor. Tam-
poco son recomendables los que estan simple-
mente encurtidos con vinagres pasteurizados,
que actian como conservante y no como agente
de fermentacion.

Los prebidticos son ricos en fibra soluble y ali-
mentan a las bacterias probidticas que se alojan
en el intestino. Si quieres actuar eficazmente
sobre la microbiota intestinal, es recomenda-
ble que incluyas en la dieta diaria alimentos que
estimulen el desarrollo de dichas bacterias pro-
bidticas.

Entre los principales alimentos prebioticos des-
tacan los cereales integrales (arroz, avena, trigo
sarraceno), las frutas (son especialmente acon-
sejables los platanos, las bayas y las ciruelas),
las hortalizas, las legumbres (garbanzos, len-
tejas, alubias), los tubérculos (boniatos, pata-
tas, tupinambo), las semillas de lino, los frutos
secos, etc. Para hacerte una idea, una persona
que consuma regularmente cereales integrales,
tubérculos y legumbres, junto con un minimo de
cinco raciones diarias de fruta y verdura, tiene
asegurada la cantidad de fibra que las bacterias
intestinales necesitan para estar sanas.

[ALF MOTA. Ecochef y profesor de cocina saludable]
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CA EN BUTRIENTES
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Los mejores alimentos
para ninos hiperactivos

/Se puede mejorar la hiperactividad infantil a través
dela dieta? Algunos estudios asi lo afirman y acon-
sejan una alimentacion rica en vitaminas del grupo B,
dcidos grasos esenciales omega-3, magnesio y algas.

Alrededor del 5% de los ninos en edad escolar padece TDAH (trastorno
por déficit de atencion con hiperactividad) y aunque sus causas se des-
conocen con exactitud, la mayoria de investigaciones apuntan a que las
causas son de origen genético y ambiental. Por un lado, estd la hipote-
sis de que estos nifios tienen una alteracion neuroquimica de las vias de
la dopamina y serotonina que afecta al sistema de procesamiento de la
informacion y que los hace incapaces de distinguir entre las cuestiones
importantes y las irrelevantes. Y entre los motivos ambientales, desta-
can una respuesta adversa a ciertos aditivos, las intolerancias alimen-
tarias, un aumento de la ingesta de metales pesados, la sensibilidad a
productos quimicos ambientales...

Receta. Calabaza rellena de garbanzos y espelta. veritas.es

Habitualmente, a los pequenos se les suele tratar
desde un punto de vista farmacologico y psico-
légico. Sin embargo, y dado que diferentes in-
vestigaciones han observado mejoras en el com-
portamiento cuando se eliminan los productos
con muchos aditivos y azucares, muchos espe-
cialistas optan por la via de la complementacion
nutricional natural (junto con una modificacion
de la dieta) antes de administrar un medicamen-
to. El resultado es una mejoria de la atencidn, la
capacidad de aprendizaje, el rendimiento esco-
lar y la calidad del suefio.

Los ninos con déficit de atencion e hiperactivi-
dad son mas susceptibles a los contaminantes
de los pesticidas y herbicidas utilizados en los
cultivos no ecoldgicos, unos contaminantes
que son potencialmente neurotdxicos y pue-
den afectar a su comportamiento.

El consumo diario de alga wakame, arame, dul-
se o kombu es una buena opcion para ayudar a
limpiar el organismo y, al mismo tiempo, remi-
neralizarlo. Otra alga muy recomendable es la

CON LA
COLABORACION DE

chlorella, que al ser rica en clorofila presenta
una gran afinidad por los metales pesados y las
toxinas del cuerpo, que arrastra y elimina gra-
cias a la gran cantidad de fibra que contiene.
Para que el pequefio vaya acostumbrandose a su
sabor, puedes aifadir un poco de polvo de chlo-
rella a batidos y cremas de verduras.

Los dacidos grasos omega-3 son necesarios
para un funcionamiento 6ptimo del sistema
nervioso y estan presentes en el aceite de lino
de extraccidn en frio, los pescados azules pe-
quenos (sardinas, boquerones) y las semillas
de lino, de calabaza y de chia.

Hoy en dia, debido al empobrecimiento del
suelo, las verduras procedentes de la agricul-
tura intensiva no ecolégica son pobres en mag-
nesio, un mineral que actia como relajante
muscular y que no puede faltar en la dieta del
nifio hiperactivo. Por tanto, hay que escoger
alimentos ricos en este mineral (verduras, ce-
reales integrales, frutos secos y semillas) que
sean de origen ecologico.

\

Dlsfruta la gama
\ de productos

|osa‘bor

1] Alga wakame
deshidratada. Porto
Muifios

2] Chlorella en pol-
vo. Ecolife

3] Aceite mix
omegas. Natursoy

albor

950 700 100
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facebook.com/empresabiosabor
Canal Salud twitter.com/biosabor_agro

en biosabor.com instagram.com/biosaborsat
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Champu:

;sabes cual necesita tu pelo?

Utilizar el champu adecuado
es imprescindible para tener
un cabello sano y fuerte. Los
ecologicos equilibran el cuero
cabelludo, limpian sin agredir
y reparan gracias a la pureza de
sus ingredientes, en su mayoria,
aceites vegetales y extractos de
plantas o frutas.

Si observas tu cabello con aten-
cion, es muy probable que lo
notes distinto en las raices que
en las puntas: las primeras te
hablan de su naturaleza, pero
son las segundas las que reve-
lan su estado. Por ello, es acon-
sejable alternar dos champus
diferentes: uno que actue sobre
su tipologia y otro que trate su
estado; sin olvidar prestar aten-
cion a los ingredientes y elegir
un producto que te asegure su
pureza, para que sean realmen-
te efectivos.

Los champus ecoldégicos solo
incluyen activos naturales (acei-
tes vegetales o esenciales, ex-
tractos de hierbas o frutas) y
estan libres de siliconas, para-
finas y vaselinas, tres sustancias
sintéticas que crean una pelicula
alrededor de cada pelo, evitan-
do la penetracion de los ingre-
dientes y proporcionando una
falsa sensacion de hidratacion.
Asimismo, rechazan los sulfa-
tos -unos detergentes derivados
del petréleo muy irritantes que

eliminan la capa protectora del
pelo- y utilizan tensioactivos
vegetales, que limpian la fibra
capilar sin alterarla.

SLONOTASSECOY
ENCRESPADQO?

Poco elastico, quebradizo, sin
brillo, dificil de peinar... El ca-
bello seco necesita hidratacion
y nutricion, algo que le aportan
activos como el aloe vera (hidra-
ta y evita el encrespamiento), el
aceite de jojoba (nutre en pro-
fundidad), el aceite esencial de
ylang-ylang (alisa la cuticula) y
el aceite de naranja (ejerce un
efecto antioxidante gracias a su
aporte de vitaminas).

¢COMO TRATAR UN
CABELLO GRASO?

Para evitar que el exceso de
sebo obstruya los foliculos hay
que lavarlo con agua tibia -el
agua demasiado caliente esti-
mula la formacion de grasa-y
un producto a base de ingre-
dientes antiseborreicos y as-
tringentes. Algunos de los mas
eficaces son los siguientes: la
ortiga (normaliza la secrecion
sebacea), el lupulo (disminuye
la grasa) y el hinojo (purifica).
La caspa, que no es mas que
una descamacion excesiva del
cuero cabelludo, es habitual
en este tipo de cabello y para

tratarla son recomendables los
champus con eucalipto, menta
o tomillo: los dos primeros re-
frescan y reducen los picores,
y el tercero es un gran regula-
dor de la descamacion.

éOUE HACER ANTE LA
CAIDA ESTACIONAL?

El cabello ser renueva todo el
afio, pero en otono y primave-
ra la caida suele ser mds acu-
sada. Busca ingredientes re-
vitalizantes, que estimulen la
microcirculacion y fortalezcan
el anclaje del cabello, como
los extractos de trigo y soja,
que nutren la raiz, o el ginseng
y el abedul, que ralentizan la
caida. También son adecuados
los champus con henna por-
que, ademas de reavivar el co-
lor y aportar brillo, refuerzan
el foliculo piloso.

BUENO PARA TU PELO,
BUENO PARA
EL PLANETA

El champu sdélido ecoldgico tie-
ne a su favor su apuesta absolu-
ta por la sostenibilidad: se utiliza
menos agua en su elaboracion,
se reducen los residuos de los
envases, dura muchisimo, no se
desperdicia producto... Elabora-
do unicamente con ingredientes
naturales seleccionados, limpia
el pelo con suavidad, dejandolo

nutrido, suelto y brillante.

1 E 2
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: BiO GEL
= CHAMPY

1] Champu reparador. Oma Gertrude
2] Champu acondicionador. RRR Biocosmetics

3] Gel champu. Ecorganic
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1Siente la energia primaveral!

El buen tiempo ha llegado para quedarse y tu organismo necesita adaptarse, a su ritmo, al clima
primaveral. Es probable que sientas cansancio, pesadez de piernas, somnolencia, falta de apetito,
irritabilidad, problemas de concentracion... Una dieta equilibrada y la ayuda de algunos comple-
mentos naturales te devolveran la vitalidad y el bienestar.

LEVADURA DE CERVEZA

Es rica en proteinas y vitaminas del grupo B,
que contribuyen al buen funcionamiento del sis-
tema nervioso, ademas de ayudar a disminuir el
cansancio.

MACA

Esta planta milenaria estimula el vigor y la
energia gracias a sus elevadas dosis de ami-
nodcidos esenciales, minerales y vitaminas
del complejo B.

CAPSULAS MULTIVIT + GINSENG
I-COMPLEX

Una verdadera concentracion de calcio, magne-
sio, hierro, zinc, extracto de ginseng y vitami-
nas C y del grupo B. Este suplemento combate
la fatiga y equilibra la funcién psicologica y el
sistema nervioso.

CAPSULAS MAGNESIO B I-COMPLEX
El magnesio actia contra la debilidad tipica de
la primavera porque activa el metabolismo ener-
gético, mientras que la vitamina B6 favorece la
actividad normal de los sistemas nervioso e in-
munitario.

1] Levadura de cerveza. Ecorganic
2] Capsulas Multivit vegetal i-complex.

Ecorganic
tcwrganit et 3] Cépsglas de magnesio. B i-complex.
W O Ecorganic

Mplex”

A s € 4] Cépsulas de maca. Ecorganic
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“El campo tiene nombre de mu-
jer, pero es un nombre invisible”

[Esther Vivas, periodista y escritora

ESTHER VIVAS ES AUTORA DE LIBROS COMO “MAMA DESOBEDIENTE” Y “EL NEGOCIO
DE LA COMIDA", QUE SE HAN CONVERTIDO EN VERDADERAS REFERENCIAS EN EL
MUNDO DE LA MATERNIDAD, EL FEMINISMO Y EL CONSUMO RESPONSABLE Y JUSTO.
APROVECHANDO LA INICIATIVA “PROVOQUEMOS UN CAMBIO", HABLAMOS DE LAS
CONTRIBUCIONES QUE PODEMOS HACER LAS PERSONAS, LAS EMPRESAS Y LOS GO-
BIERNOS PARA FOMENTAR UN MODELO DE CONSUMO MAS SOSTENIBLE Y JUSTO.

Si hablamos de alimentacion, hay un aspecto de
responsabilidad medioambiental, y eso implica
que la empresa debe fomentar la produccion, la
distribucion y el consumo de alimentos elaborados
anivel local y que hayan sido retribuidos de mane-
ra justa. Y también debemos tener en cuenta el im-
pacto en clave de género de esa empresa: ;/se trata
de una empresa que permite la conciliacion real y
la igualdad de oportunidades entre hombres y mu-
jeres? Si hablamos de una empresa que distribuye
alimentos de consumo, ;se ha tenido también en
cuenta el campo en clave femenina?

El campo tiene nombre de mujer, pero es un nom-
bre invisible. A lo largo del tiempo, muchas mujeres
han trabajado con sus parejas hombre en el campo
y el inico que cotizaba en la seguridad social era
él, mientras que ellas no constaban en ninguna si-
tio. Y una vez que han llegado a la edad de la jubila-
cién, esta no ha se ha correspondido con el trabajo
que han llevado a cabo. Si tenemos una mirada mas
global, hoy en dia el 60% de la produccién agra-
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ria estd en manos de las mujeres, pero, al mismo
tiempo, un 60% de las mujeres y los nifios sufren
hambre cronica. Eso pasa porque, a pesar del peso
tan importante de la mujer en el mundo agrario, no
tiene acceso a la propiedad de la tierra, ni a los me-
dios de produccion ni al crédito agricola.

Iniciativas como esta muestran el impacto del movi-
miento feminista. La nueva oleada feminista que he-
mos vivido en los ultimos anos ha sacado del armario
una serie de temas tabu, como el placer femenino, la
menstruacion o la maternidad, y ha puesto de mani-
fiesto la importancia de hacerlos visibles. Una de las
consecuencias han sido las propuestas para reducir el
IVA de los productos de higiene femenina, y el Esta-
do deberia fomentar estas politicas. Vivimos en una
sociedad en la que se estigmatizan muchos de los ci-
clos vitales de las mujeres, como la menstruacion o la
menopausia. Y todo eso, ademas, va asociado a unos
costes economicos que tienen que ver con el cuida-
do de esta higiene sexual femenina, lo que se deberia
entender como una necesidad basica y deberia tener
una politica legislativa propia.

Cuando hablamos de higiene femenina también
estamos hablando de la reproduccion: la capacidad
de las mujeres de menstruar es la que nos permite
también quedarnos embarazadas y tener hijos. Y
hay una contribucién bdsica de las mujeres hacia
la reproduccion humana que también ha sido poco
valorada, que no creo que se tenga que idealizar,
pero si hay que reconocer el valor social, politico y
econdémico que tiene.

Por supuesto, pero esto exige, mas alla de la respon-
sabilidad individual que podamos tener como consu-
midores, politicas que reduzcan el precio de determi-
nados productos y que den importancia a aquellos que
generen un menor impacto ambiental. Por ejemplo, la
alimentacion mas sostenible para un bebé es la lactan-
ciamaterna: no genera residuos, es un alimento km O,

no provoca gases de efecto invernadero..., pero, para
poder amamantar, hacen falta politicas que lo apo-
yen, y con una licencia de maternidad de 16 semanas
es muy dificil poder amamantar en exclusiva durante
los seis primeros meses de vida del bebé, como nos
recomiendan. Cuando optamos por un modelo mas
sostenible, eso también implica mds recursos econo-
micos y mas disponibilidad de tiempo para poder lle-
var a cabo esta practica.

Si, e incluso iria mas alla: ademas en cierta mane-
ra nos culpabilizan. Eres ti quien tiene que llevar
a cabo esta practica responsable en esta clave so-
cial y ambiental y, si no lo haces, entonces lo es-
tas haciendo mal. Por eso es importante politizar
nuestras practicas en relacion con el consumo o la
maternidad, porque vienen muy determinadas por
el contexto social o econémico en que nos encon-
tramos y esto también limita nuestro margen de
accion.

[ADAM MARTIN. Director de “Sans i estalvis” en Catalunya Radio]
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Brezo: Diurética,
antirreumatica y
reguladora
intestinal.

nerviosismo y
estrés.

E !

antioxidante.

las condiciones
respiratorias.

E

-_—
Lavanda: Gripe, Milflores: Tomillo:
laringitis, lceras Cicatrizante Antiséptica,
de estérago y vy protectora contra la tos y
duodeno. de la piel. bronquitis.

remineralizacién
de huesos y ufias.

Bosque:
Antioxidante y
recomendada en
anemias.

casos de fatiga
y digestiva.
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Tila: Favorece
el descanso
nocturnoy
diurética.

queso. Y las mds claras como
la acacia, romero, limdn,
etc... son fantdsticas para
endulzar todo tipo de
infusiones y asi como en los
asados de carne, para
disfrutar de una carne mds
jugosa, tierna y con un
sabor muy agradable y
sorprendente.
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Quinoa ecologica, el
superalimento por excelencia

En cuanto a sus niveles de minerales, la proporcion de calcio, hierro, potasio, magnesio, fosforo,
zinc y manganeso, supera claramente al que se puede encontrar en el arroz, el maiz o el trigo. Al
analizar la concentracién en minerales totales que acumula la quinoa ecoldgica, queda patente que
practicamente duplica los niveles del grano no ecologico (figura 3).

Figura 1. Niveles de humedad (%) y materia seca (%) en quinoa ecoldgica y no ecologica.

o -

[} s é._‘k." s

Si se compara la densidad nutritiva de la quinoa
ecologica con la no ecologica, los resultados son
contundentes: aporta un 15% mds de proteinas de
alto valor biologico, contiene casi el doble de mine-
rales y, en conjunto, su valor nutricional es un 5%
superior.

La quinoa destaca por su ex-
cepcional aporte de nutrien-
tes, cuya importancia radica
en el contenido y la calidad de
su proteina. Hasta un 21% del
grano -en funcion de la varie-
dad- esta constituido por pro-
teinas de alto valor biologico,
que incluyen todos los ami-
noacidos esenciales, es decir,
los que el organismo es inca-
paz de sintetizar y debe tomar
de la alimentacion. Y cuando
la quinoa es ecoldgica ateso-
ra unos niveles de proteina un
15.5% superiores a los de la no
ecoldgica (figura 1).

En la nutricion humana uni-

camente cuatro aminodacidos
esenciales limitan la calidad:
la lisina (colabora en la fun-
cién inmunitaria y en la repa-
racion celular), la metionina
(protege de los radicales libres
y trata enfermedades hepati-
cas, osteoartritis, fibromial-
gia...), la treonina (interviene
en la desintoxicacién del higa-
do) y el triptofano (es de gran
ayuda en casos de depresion,
estrés, ansiedad o insomnio).
Todos ellos se encuentran en
la quinoa en cantidades eleva-
das, destacando su contenido
en lisina, muy superior al que
poseen el arroz integral, el

maiz, el trigo y la clara de hue-
vo (tabla 1).

Extraordinariamente rica en
fibra, proteinas, vitaminas y
minerales, la quinoa también
posee acidos grasos omega-3
y 6 y esta considerada un supe-
ralimento. Su fraccion nutriti-
va es mucho mayor cuando es
de origen ecoldgico, gracias
a su importante contenido en
materia seca, concretamente
un 5% mas que la no ecologi-
ca, y a su menor porcentaje de
humedad (figura 2).

Quinoa no ecologica

Humedad '

Quinoa ecoldgica
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cooperativa rigurosa y humana.
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Tabla 1. Composicion en proteina (%) y en los aminodcidos lisina, metionina, treonina y triptofano (mg
por 100 g de grano), en quinoa, arroz integral, maiz, trigo y clara de huevo.

[FUNDUDUCUMENTAL . VERITAS

Proteina/Aminoacido Quinoa Arroz integral Clara de huevo
Proteina (g/100 g) 14.9 73 9.67 11.0 11.0
Lisina (mg/100 g) 834 259 280 319 639
Metionina (mg/100 g) 313 147 193 165 406
Treonina (mg/100 g) 670 285 270 319 501
Triptéfano (mg/100 g) 194 78 106 121 173

Figura 2. Concentracion (%) de proteina y de minerales totales (%) en quinoa ecolégica y no ecologica.
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Quinoa ecologica Quinoa no ecoldgica

MAS INFORMACION

[Rojas, W. 2011. La quinoa: cultivo milenario para contribuir a la seguridad alimentaria mundial. Ed. FAQ, Oficinal Re-
gional para América Latinay el Caribe. 66 pp.

[Zevallos, VF; Herencia, L.I; Chang, F; Donnelly, S,; Ellis, H.J.; Ciclitira, P.J. 2014. Gastrointestinal effects of eating qui-
noa (Chenopodium quinoa Willd.) in celiac patients. The American journal of gastroenterology, 109(2): 270-278.
[Raigén, M.D. 2007, Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/Junta de Andalucia. 192 pp.
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Si comes ecolégico, tendras mas nutrientes

Un reciente estudio francés de-
muestra que el consumo habitual
de alimentos ecologicos esta re-
lacionado con una mayor presen-
cia de nutrientes en el organismo.
Cientificos de relevantes centros
de investigacion franceses -en-
tre ellos del Instituto Nacional
de Salud e Investigacion Médica
(INSERM)- han evaluado el esta-
do nutricional de las personas en
funcion del grado de consumo de
productos ecologicos y no ecolo-
gicos. En investigaciones previas
ya se habian encontrado diferen-
cias en el contenido de nutrien-
tes de los alimentos segun habia
sido su modo de produccion. Sin
embargo, el objetivo del presente
estudio, realizado en Francia en
2018, ha sido evaluar la presencia
de esos nutrientes en el organis-
mo de las personas y no en los
alimentos.

.y

Los investigadores disponian de
datos de andlisis de sangre en
ayunas de una muestra de pobla-
cion en los que se habia medido
la presencia de hierro, magnesio,
cobre, cadmio, carotenoides, vi-
taminas A y E y dcidos grasos.
Esta informacion se cruzoé con la
de los habitos alimentarios de las
personas en relacién con el con-
sumo de alimentos ecoldgicos.
En concreto, se manejaron datos
de 150 personas que tenian un
nivel bajo de consumo ecolégico
(inferior al 10% de la dieta total) y
de otras 150 personas que tenian
un nivel alto (superior al 50%b).

NIVELES ALTOS DE
MAGNESIO Y ACIDOS
GRASOS

Se comprobé que, aunque las per-
sonas tuvieran costumbres simila-
res en cuanto a tipo de alimentos

[+ Potenciador de las depensas naturates *

% PROP<P

~———+20 smpollas bebibles de 10 ml+—

;ombina jalea real fresca con propél
ea, tomillo, escaramujo y yemas de

ingeridos, el hecho de que esos
alimentos fueran ecologicos 0 no
si influia en la concentracién de
nutrientes en sangre. Asi, se de-
tectaron diferencias significativas
entre las personas que tenian un
alto nivel de ingesta de alimentos
ecoldgicos y los que no lo tenian,
al analizar la presencia de magne-
sio, micronutrientes liposolubles
(a-caroteno, p-caroteno, luteina y
zeaxantina) y acidos grasos (lino-
leico, palmitoleico, y-linolénico y
docosapentaenoico). El resultado
fue que se observaron concentra-
ciones significativamente mas al-
tas de esos nutrientes en el plasma
de los consumidores de productos
ecoldgicos.

[CARLOS DE PRADA. Presidente del
Fondo parala Defensade la Salud
Ambiental.
fondosaludambiental.org. carlosde-
pradawordpress.com]
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CHAMPU ECOLOGICO DE MANZANA

Perfume a base de aceites
esenciales

Agentes acondicionadores
vegetales

Gelificantes

Agua

Sal

Conservantes presentes

en la naturaleza

Activos bio

Tensoactivos suaves vegetales

CHAMPU NO ECOLOGICO DE MANZANA.

MARCA REFERENTE DEL SECTOR

Perfume sintético

Agentes acondicionadores
sintéticos
Activos naturales

Emolientes de origen
petroquimico
Tensoactivos irritantes

Otros

Conservantes
sintéticos/naturales
Activos sintéticos

Gelificantes

Siliconas de oriten
petroquimico

—— Agua

Champu Vitalidad de manzana
bio y aloe bio NaturaBio

La piel es el 6rgano mas grande del cuerpo, que actia como ba-
rrera protectora del exterior. Por ello, es importante alimentarla
con productos que la nutran y la protejan para que pueda seguir
desarrollando su funcién con normalidad. De la misma manera
que apostamos por los alimentos ecolégicos, libres de pestici-
das y aditivos quimicos, porque sabemos que son mas saluda-
bles, es conveniente utilizar también cosméticos ecoldgicos.

El champt es un producto de uso frecuente que aplicamos directa-
mente sobre nuestro cabello y cuero cabelludo. Sin embargo, ;sa-
bemos exactamente qué contiene? Hemos analizado la etiqueta
del champu Vitalidad de manzana y aloe de la marca NaturaBio
-certificado por Ecocert y Cosmos Organic- comparandola con la
de un champt no ecoldgico de manzana referente del sector.

La principal diferencia es que el champu Vitalidad de manzana bio y
aloe bio esta libre de siliconas, emolientes y activos sintéticos. No ocu-
rre lo mismo con el champti no ecoldgico de manzana, que contiene
siliconas y emolientes de origen petroquimico, tales como PPG-5-CE-
TETH-=20, amodimethicone, glycol distearate y trideceth-6. Ademas,
también utiliza activos sintéticos como niacinamide, pyridoxine HCI
y hydroxypropyltrimonium lemon protein.

Respecto a los tensioactivos, los del champu ecoldgico son sua-
ves vegetales, en concreto, proceden del coco; mientras que el
no ecoldgico recurre a tensioactivos irritantes como sodium
laureth sulfate, cocamidopropyl betaine y sodium lauryl sulfate.
El gelificante que encontraras en el champu Vitalidad ecolégico
es glicerina vegetal, que protege ante el exceso de deshidrata-
cién. Por el contrario, el champt no ecoldgico utiliza carbomer,
un gelificante de origen petroquimico.

Sobre los activos naturales, el champu no ecoldgico estd formula-
do con extracto y agua de manzana y extractos de azucar, limén 'y
té. En el caso del champu Vitalidad estos activos son procedentes
de la agricultura ecologica: el aloe vera y el extracto de manzana.
El efecto acondicionador se consigue a partir de diferentes
agentes. En el champu ecologico son vegetales y en el no eco-
logico son de origen sintético, igual que los conservantes y los
perfumes. El champu ecoldgico utiliza conservantes presentes
en la naturaleza, como el sodium benzoate y el potassium sor-
bate, y el perfume es a base de aceites esenciales.

Finalmente, el envase del champu Vitalidad manzana bio y aloe
bio es una botella 100% RPET (plastico reciclado) y el champu
no ecologico que hemos comparado se presenta en un envase de
plastico no reciclado.

Champu Vitalidad de
manzana bio y aloe bio.
Naturabio
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“LLA AGRICULTURA NO ECOLOGICA NO ES SOSTENI-
BLE EN NINGUN SENTIDO: NI A NIVEL DE SALUD, NI
SOCIAL, NI INDUSTRIAL, NI ECONOMICO; EN CAM-
BIO, EL PRODUCTO ECOLOGICO AUNA VALORES DE
SALUD, EQUILIBRIO ECONOMICO, JUSTICIA SOCIO-
LABORAL, SANIDAD VEGETAL 'Y RESPETO POR EL
MEDIO AMBIENTE"

Finca La Vall,
cada verdura a
su tiempo

La naturaleza marca los tiempos en La Vall, la
finca gestionada por Josep Mestres, de la que nos
llegan las verduras y hortalizas ecologicas mds
sabrosas y nutritivas, cada una a su tiempo: apio
nabo, tupinambo, pak choi, col lisa, colrizada...
¥, por supuesto, col kale, un superalimento que con
gran esfuerzo ha conseguido cultivar, y recolectar,
todo el afio con gran éxito.

La atraccion de Josep Mestres por lo ecoldgico fue siempre inevitable y
nunca se planted otra opcion: “La agricultura no ecologica no es sosteni- ;
ble en ningun sentido: ni a nivel de salud, ni social, ni industrial, ni econo- : 3 g T iy ._.i._.,
mico; en cambio, el producto ecoldgico atina valores de salud, equilibrio T et L - PR R
econdmico, justicia sociolaboral, sanidad vegetal y respeto por el medio
ambiente”. A los 30 aiios, Josep decidio recuperar una finca familiar, no
solo para convertir el cultivo ecoldgico en su medio de vida, sino también
para vivir con su familia en uno de los valles que conforman el tramo final
del rio Ebro, un espacio protegido clasificado de interés natural y reserva
de la biosfera.

Desde entonces tiene muy clara la misién de su empresa: “Hacer accesi-
bles a todo el mundo las extraordinarias verduras que crecen en ese encla-
ve privilegiado”. Una misién que comparte con Veritas y que ha desem-
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bocado en una fructifera relacion: “Estamos en
contacto permanente, planificamos la tempora-
da y colaboramos en diferentes acciones, como
la cesidn de producto gratuito para las inaugura-
ciones de tienda, por ejemplo”.

Igualmente, ambas empresas comparten la aspi-
racion de ayudar a quienes lo necesitan y crear
comunidad. “Cooperamos con entidades para
la integracion laboral de personas en riesgo de
exclusién y apoyamos la economia local: 1a hor-
ticultura requiere de muchos servicios de apoyo,
y recurrimos a proveedores de la zona”. Asimis-
mo, todos sus operarios son de Terres de I’Ebre
y, al sembrar mas de 30 hortalizas distintas, que
se encadenan a lo largo de todo el afio, tienen un
trabajo estable.

Mestres cree que el acto de comer debe ser pla-
centero, lo que marca su proposito de “ofrecer
productos excelentes sensorialmente, ademas

1

de altamente nutritivos”. Para lograrlo, inves-
tigan nuevas hortalizas saludables para que
Veritas pueda ampliar la oferta. “Algunos de
nuestros éxitos son el tupinambo, el pak choi y
el patisson blanc, y también recuperamos varie-
dades antiguas, como la cebolla de calcot de El
Baix Camp y la calabaza cabello de dngel”.

La larga lista de hortalizas que nos proporcio-
nan incluye alcachofa, acelga, apio, apio nabo,
calabacin, calabaza, cebolla, potimarron, coli-
flor, espinaca, hinojo, lechuga, melon de piel de
sapo y cantalupo, nabo violeta, pimiento verde,
rabanitos, remolacha, tomate y una gran varie-
dad de coles (lisa, rizada, lombarda), entre las
que destaca la kale.

Poseedora de una riqueza nutricional excepcio-
nal -aporta calcio, hierro, antioxidantes y fibra
y €s muy rica en vitaminas A, C y K-, la col kale
ha entrado con fuerza en la cocina saludable y
su presencia es imprescindible en una alimenta-
cion sana. De ahi que Mestres se marcara la meta
de suministrarla todo el afio a Veritas, algo nada
facil de lograr dado que el manejo de esta col es

bastante delicado: “Tras seis afios cultivindola
lo hemos conseguido; hoy la conocemos mucho
mejor y tras probar muchos tipos -verde, lila,
roja, negra, blanca-, ya sabemos cuadles son las
variedades que mejor se adaptan a cada época
del ano”.

IMPACTO MINIMO Y CERO RESIDUOS

La finca esta totalmente integrada en el entor-
no: sus hortalizas ayudan a mantener la fauna
auxiliar, las lineas florales aseguran la correcta
polinizacién y que no haya plagas, la rotacion

de cultivos no agota los nutrientes del sueloy la
heterogeneidad de sus verduras incrementa la
biodiversidad.

Su apuesta por la sostenibilidad es un punto de
contacto muy importante con Veritas y proxima-
mente instalaran paneles solares para reducir la
dependencia de la red de distribucion; a la vez,
esta prevista la incorporacion de un rebaino de
ovejas para la gestion del sotobosque de la finca,
que realizara un trabajo de prevencion de incen-
dios. “El rebafo pastara en la huerta cerrando el
ciclo, al incorporar en forma de abono ecoldgico
la totalidad de los restos de la produccion. Asi,
al aprovechar el 100% del cultivo y tener cero
residuos, queda asegurada la sostenibilidad”,
explica Mestres.
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Redondo de olivas:
caracter mediterraneo

jYa estd aqui la nueva propuesta de nuestro obra-
dor! Elredondo de olivas es un pan 100% ecologico,
elaborado con masa madre de cultivo propio, harina
de trigo y aceitunas verdes de proximidad. El resul-
tado: sabor intenso, aroma profundo y miga humeda
y esponjosa.

[30

Ideal para
lactovegetarianos

Las aceitunas son fundamentales en la dieta me-
diterranea, no solo por ser excepcionalmente
nutritivas y saludables, sino porque de ellas se
extrae el preciado aceite de oliva virgen extra,
un reconocido superalimento por sus impor-
tantes propiedades protectoras del aparato car-
diovascular y su versatilidad en la cocina. En
el obrador de Veritas las hemos convertido en
protagonistas de nuestro nuevo pan: el redon-
do de olivas. Lo elaboramos de manera artesa-
nal -respetando en todo momento la normativa
ecologica- con harina de trigo ecologica y masa
madre de cultivo propio, mediante un proceso
de fermentacién lenta que aporta mayor inten-
sidad de sabor, mas suavidad a la miga y mejor
textura a la corteza.

Esta nueva referencia amplia la gama de panes
honestos, auténticos, ecologicos y sin quimicos.
Se cuece, al igual que el resto, en horno de suela
de piedra, a una temperatura precisa para dotar
a las piezas de una corteza ristica y una miga
alveolada, que en este caso resulta algo hume-
da debido al aceite de oliva que desprenden las
propias aceitunas.

EL ACOMPANAMIENTO PERFECTO

Especialmente delicioso, es ideal para tomar
solo como aperitivo, preparar unas tostadas con
queso fresco y nueces troceadas, o acompanar
desde una ensalada de tomate y orégano hasta
pescados a la plancha o al vapor. jPruébalo con
un hilo de aceite de oliva virgen extra y unas es-
camas de sal!

UN INGREDIENTE RICO EN GRASAS
SALUDABLES

A nivel nutricional, las olivas son fuente de fibra,
hierro, vitaminas Ay E y acidos grasos monoin-
saturados -ya que son ricas en omega-3, ome-
ga-6y, sobre todo, en omega-9 (acido oleico)-,
que ayudan a prevenir enfermedades cardio-
vasculares y equilibran el colesterol. Ademas,
los acidos grasos monoinsaturados estimulan
la produccion de colecistoquinina, la hormona
encargada de enviar el mensaje de saciedad al

cerebro.

VEGANO SIN GLUTEN
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HIGIENE ECOLOGICA PARA CADA DIA

La marca de cosmética Oma Gertrude nos acerca una gama muy completa de champus, geles de ducha,
mascarilla capilar y cremas corporales; todos ellos con la certificacion de Cosmos y elaborados con una
seleccion de ingredientes muy acertada, a un precio economico.

Para el cuidado capilar nos presentan dos champus y una mascarilla. El champu de uso diario contiene rome-
ro, para fortalecer el cabello, y extracto ecolégico de manzanilla, que limpia suavemente y tiene una accion
calmante. El champu reparador actia sobre cabellos secos y dafiados por la accion de la avena y la ortiga,
que aportan hidratacion y fortalecen la estructura capilar. La mascarilla capilar reparadora y nutritiva aporta
elasticidad y fuerza al cabello gracias a los nutrientes de los aceites de pepita de uva y oliva.

Ademas, nos traen dos geles de ducha. El hidratante se elabora con extractos ecoldgicos de menta y
frambuesa, ricos en vitaminas y antioxidantes. El gel relajante tiene una base de eucalipto y arandano
ecoldgico con accidn bactericida y refrescante para la piel, con beneficios calmantes.

Y, para el cuidado corporal y de las manos, animate a probar estas cremas con efecto sedoso. La crema
corporal nutritiva protege la piel con una base de manteca de karité y nutre en profundidad gracias a los
aceites de albaricoque y espino amarillo. La crema de manos contiene aceite de uva ecoldgico, rico en

AMPLIAMOS LA GAMA DE COMPLEMENTACION CON LA MARCA SOLARAY
Solaray es una marca lider en la fabricacion de complementos nutricionales. Con 50 afios de experien-
cia, su linea incluye plantas, combinaciones herbarias de alta potencia garantizada y vitaminas, mine-
rales y complementos especializados. Ademads, utilizan capsulas veganas, envases PET, productos no
GMO, perlas de tapioca organica y edulcorantes no perjudiciales como la estevia ecologica.

Entre los 10 nuevos complementos destacamos la vitamina C, obtenida a partir del escaramujo, la
acerola y el acido ascorbico, para proteger del dano oxidativo, ayudar en la produccién de colageno
y apoyar el buen funcionamiento del sistema inmune; el omega-3, que son acidos grasos recomen-
dados para proteger el cerebro, los ojos y el corazén; el magnesio, con una accion vital en el fun-
cionamiento del sistema nervioso y los musculos; el zinc, que contribuye a mejorar el buen estado
de la piel, el pelo y las uias; y el Spectro energy, un complejo de vitaminas y minerales altamente
asimilables para el cansancio fisico y mental.
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antioxidantes y vitaminas, y extracto de limén, que suaviza y repara.
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NUEVO FORMATO DE LAS POPULARES
KOMBUCHAS KOMVIDA

Las kombuchas Komvida se elaboran en Ba-
dajoz con ingredientes 100% ecoldgicos y son
la mejor alternativa para refrescarse gracias a
sus propiedades hidratantes. Manzana y cane-
la, frutos rojos, té verde, jengibre, zanahoria y
kombujito jahora en formato de 750 ml!

La kombucha es una bebida ligeramente espumo-
sa que se obtiene a base de té endulzado y fermen-
tado con mads de una docena de microorganismos.
Durante siglos se ha tomado para incrementar la
energia, prevenir problemas digestivos y contri-
buir al buen funcionamiento del sistema inmune.

KOMBYNED
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NUEVOS ZUMOS ELABORADOS

CON FRUTA100% EXPRIMIDA

De la mano de Cofrutos llegan los nuevos zu-
mos de pina, naranja, manzana y melocotén
con manzana; todos ellos elaborados en Murcia
a partir de fruta 100% exprimida.

Ademas, estan presentados en tres minibricks
de 200 ml, un formato ideal para los desayunos
y meriendas de los mds pequefios, y con pajitas
de papel, para reducir el uso de plastico.

50 mg
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DELICIOSAS GALLETAS PARA ENRIQUECER TUS

DESAYUNOS | 2,
Disfruta de la nueva gama de galletas ecologicas Florbu, elabo- i ’1':3 a
radas en Espafia, sin ac§1t.e de p:a]ma y aun precio muy atractivo. | srganic organic
Empezamos con las minicookies de chocolate, saludables, sa- it & i
brosas y divertidas, que destacan por su intenso sabor a choco- A evars M

late. Seguimos con las minigalletas de espelta, que combinan

ingredientes con un elevado valor nutricional y le brindan un w

sabor exclusivo. Y, por ultimo, los wafers sabor vainilla, unos
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barquillos irresistibles. 3 v ﬂﬁf@ =
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FRUTAY VERDURA BALSAMO LABIAL CON AROMA A

EN ENVASES COMPOSTABLES

Te ofrecemos un amplio abanico de frutas y ver-
duras en formato pack, utilizando envases com-
postables para facilitar tu proceso de compra.
Destacamos las manzanas fuji y golden en packs
de carton; la cebolla seca y la patata, ambas en
mallas compostables; y, en bandejas composta-
bles que cuentan con el sello OK compost, en-
contraras los datiles, las zanahorias, los freso-
nes, los arandanos, las frambuesas, la lechuga
iceberg y los cogollos.

VAINILLA

La marca Naturabio nos presenta su nuevo bal-
samo labial nutritivo con vainilla y caléndula,
en un envase 100% de carton.

Esta formulado con caléndula, para conseguir
un efecto reparador, y aceite de almendras, ka-
rité y manteca de cacao, para nutrir los labios y
suavizarlos.
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Hemos reducido el IVA
de los productos de higiene femenina

En Veritas creemos que los productos de higiene feme-
nina deben considerarse de primera necesidad. Por

ello reclamamos un IVA del 4%. Y, mientras no llega el
cambio, Veritas asume la diferencia rebajando el precio
de tampones, compresas o copas menstruales como si

tuviesen un IVA superreducido.

Esta accién se engloba dentro
de la iniciativa “Provoquemos
un cambio”, que busca impulsar
cambios legislativos orientados
a revertir situaciones injustas,
proteger el medio ambiente y
mejorar la salud y calidad de
vida de las personas.

Ser mujer y tener la menstrua-
cion no es algo que se pueda es-
coger. Es el momento de marcar
un punto de inflexién y norma-
lizar la menstruacion y los pro-
ductos asociados a ella. Actual-
mente los tampones, compresas
y copas menstruales tienen aso-
ciado un tipo impositivo del
10%, pero en Veritas creemos

que deben ser considerados de
primera necesidad y, por tanto,
tener un IVA del 4%.

PAISES QUE YA HAN
REDUCIDO EL IVA DE
LOS PRODUCTOS DE
HIGIENE FEMENINA
Otros paises del mundo han en-
tendido la importancia de facili-
tar el acceso de estos productos
de primera necesidad y demues-
tran que es una cuestion de vo-
luntad y prioridad de la agenda
politica. Es el caso de Canad4,
Irlanda o Australia, cuyos pro-
ductos de higiene femenina es-
tan exentos de IVA.
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Provoguemos

UN CAMBIO

BAJAMOS EL IVA
DE COMPRESAS
TAMPONES Y
COPAS DEL
10% AL 4%

Ademas, algunas regiones y ciu-
dades del mundo ya han demos-
trado que se puede ir mas alla
poniendo en marcha politicas in-
novadoras. Por ejemplo, en Nue-
va York ofrecen productos de hi-
giene femenina de forma gratuita
en escuelas y centros publicos y
sociales para garantizar que mu-
jeres en situacion desfavorecida
puedan acceder a ellos. O, mas
recientemente, el parlamento es-
cocés votd a favor de extender a
todas las edades la gratuidad de
los productos de higiene femeni-
na, que ya se proporcionaban de
forma gratuita en escuelas, cole-
gios y universidades.

[VERiTASLAB. VERITAS

Lasana sin gluten

La marca Felicia, productora de pasta exquisita
sin gluten y ecologica, nos presenta las nuevas
placas de lasaiia sin gluten elaboradas a partir de
lenteja amarilla.

Felicia esta ubicada en Italia y
cuenta con un molino dedicado
exclusivamente a la produccion
sin gluten, con el objetivo de po-
der ofrecer una pasta completa-
mente libre de trazas. Ademas,
utiliza unicamente sus tanques
para el transporte de materias
primas y asi evitar una posible
contaminacion. Por ello, Felicia
cuenta con multitud de certifica-
ciones tales como la de la Aso-
ciacion Italiana de Celiacos o los
Certificados SGS Calidad.

Las nuevas placas de lasafia estan
deliciosas y te sorprendera su tex-

tura, muy parecida a la de la lasa-
fa de trigo. Estas placas de lasafia
sin gluten y veganas estan elabo-
radas a partir de un 90% de harina
de lenteja amarilla ecologica y un
10% de harina de arroz integral
ecologica, que les otorgan muil-
tiples propiedades nutricionales.
En concreto, estas placas de lasa-
fia aportan mas de un 20% de pro-
teinas y sonricas en fibra, fésforo,
hierro y magnesio.

Para cocinarlas, prepara una sal-
sa liquida y cubre el fondo del
recipiente para hornear. Dispon
las placas de lasafia secas, sa-
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zona y cubrelas con abundante
salsa. Repite este proceso tres o
cuatro veces, hasta que el molde
esté lleno, y hornea durante 40
minutos.

iDisfruta de la nueva propues-
ta de Felicia y prepara lasafas
a la bolofiesa, con verduras o
de pescado y sorprende a tus
invitados! Ademas, debido a su
contenido nutricional resultan
una muy buena opcion para que
los mas pequeiios de la casa se
beneficien de las propiedades
de las legumbres de una forma
deliciosa.
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iQueremos ser carbono positivos!

Desde el primer dia, en Veritas tenemos un compromiso
inequivoco con la sostenibilidady han sido, y son, muchas
las iniciativas que llevamos a cabo en ese aspecto. Uno de
los principales objetivos de nuestra hoja de ruta sostenible

es tener una huella de carbono positiva en 2022.

LIDERES EN CALIDAD,
LIDERES EN SOSTENIBILIDAD

Comprometidos con darte lo mejor del mar, cuidando de él

@ i

AHUMADORES
Ogspe 189"

En Skandia ofrecemos una gama de productos incomparable que destaca
por su sabor, calidad y origen. Estamos comprometidos con la acuicultura Al
ecoldgica y sostenible y con la pesca respetuosa con el medio. Elaboramos NATURAL
nuestra materia prima, de primera calidad, con procesos tradicionales,
como el ahumado natural o el secado a mano con sal seca.
Skandia, garantia de calidad y sostenibilidad.

www.skandiaahumados.es

Dos grados pueden parecer poco, pero marcan
la diferencia para el futuro de nuestro planeta.
En el Acuerdo de Paris, la Union Europea se
comprometio a reducir en 2050 dos grados la
temperatura de la Tierra para evitar el calenta-
miento global. El cambio climatico es uno de
los retos mas grandes a los que nos enfrenta-
mos y desde Veritas trabajamos a diario para
minimizar el impacto que supone, a la vez que
aspiramos a tener una huella de carbono posi-
tiva en 2022.

¢COMO LO CONSEGUIMOS?

A partir de la reduccion de las emisiones de-
rivadas de los procesos operativos de la em-
presa y llevando a cabo practicas de secuestro
de CO2, queremos conseguir que el balance de
nuestras emisiones sea positivo. Estamos en
el camino y, para lograrlo, ya hemos dado dis-
tintos pasos que nos estan ayudando a cumplir
dicho objetivo.

En 2016 pasamos a ser una cadena de super-
mercados en la que el 100% de nuestra energia
proviene de fuentes renovables, y en 2017, de la
mano de las empresas instaladoras Thermiafred

ffj%ﬁw. I:E'f‘-E

y Climalife, iniciamos el proceso de cambio de
los gases refrigerantes de las neveras de nues-
tros supermercados. Con este nuevo gas, hemos
reducido un 50% las emisiones que generaba-
mos; actualmente continuamos con este proceso
y cada vez mas tiendas emiten gases de baja emi-
sion. Por dltimo, hemos reorganizado las rutas
de nuestros vehiculos para reducir el impacto
que tiene el transporte de mercancias.

CUMPLIMOS CON LOS OBJETIVOS
DE DESARROLLO SOSTENIBLE

Con estas acciones, estamos cumpliendo el Ob-
jetivo de Desarrollo Sostenible 7 (Energia ase-
quible y no contaminante). Desde 2015 hasta hoy
nuestras emisiones de CO2 han experimentado
una reduccién del 54%, aunque hemos abierto
42 tiendas. Continuamos esforzandonos para
alcanzar una huella de carbono positiva e impul-
samos nuevos proyectos que nos ayuden a tener
un impacto positivo en la atmoésfera.

[PAULA PITARG. Intern Human & Planet Impact.
ANNA BADIA | PLANAS. CH&PI. Chief Human &
Planet Impact]

_ Paul
SOBBEKE

BIO-PIONIER SEIT 1988
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ABRIL | Talleres online

de cocina saludable y bienestar con los mejores profesionales

Pensados y preparados con mucha mimo, estos talleres son una oportunidad para aprender,
preguntar, profundizar, explorar y conocernos.
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Martes 6 de abril

TALLER ONLINE GRATUITO - EL MISO COMO
INGREDIENTE EN TU COCINA

Martes 20 de abril

TALLER ONLINE - HABITOS PARA REDUCIR EL
ESTRES EN TU DIiA A DIA

Camila Loew con la colaboraciéon de Kenshd Martina Ferrer

Horario: 18.30 h-19.30 h Gratuito Horario: 18.30 h-20.00 h

15€
Miércoles 7 de abril Miércoles 21 de abril
TALLER ONLINE - VERDURAS PARA LOS MAS TALLER ONLINE - AROMATERAPIA SENSIBLE:
PEQUENOS DE LA CASA

APRENDE A USAR ACEITES ESENCIALES PARA
TUS MALESTARES FISICOS Y ANIMICOS
15€ Mercé Vancells

Patricia Menéndez

Horario: 18.30 h-20.00 h

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
Martes 13 de abril
TALLER ONLINE - CENAS VEGANAS LIGERAS Y Lunes 26 de abril
SALUDABLES

TALLER ONLINE - APRENDE A ELABORAR

Alf Mota con la colaboracion de El Granero BEBIDAS PROBIOTICAS

Integral Nerea Zorokiain con la colaboracién Kombutxa
Horario: 18.30 h - 20.00 h 10€ Drinks
Horario: 18.30 h - 20.00 h 10€
Miércoles 14 de abril
TALLER ONLINE - LIBERATE DE LA Martes 27 de abril

CANDIDIASIS DE FORMA NATURAL

TALLER ONLINE - LA MAGIA DEL ORDEN EN TU
Marta Marcé

COCINA

Horario: 18.30 h-20.00 h 15€ Mar Ferrer

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
Jueves 15 de abril
TALLER ONLINE - ALIMENTACION EN EL Jueves 29 de abril
SINDROME DE OVARIOS POLIQUISTICOS TALLER ONLINE - ALIMENTACION Y ESTILO DE
Gina Estapé

VIDA ANTINFLAMATORIOS

Horario: 18.30 h-20.30 h 15€ Dunia Mulet

Horario: 18.30 h-20.00 h

15€
Lunes 19 de abril

TALLER ONLINE - APRENDE A HACER
DESAYUNOS KETO SALUDABLES
Sue Moya

Horario: 18.30 h-20.00 h 15€

TALLER DE COCINA (@) TALLER DE BIENESTAR (@ CURSO (@) CHARLA

terra.
\I n r I f n APUNTATE EN NUESTRA WEB :

WWWTERRAVERITAS.ES

39]
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Laurel, la hoja
que marca la diferencia

1 Una sola hoja de laurel es capaz de animar una re-
ceta por si misma, pero también es el apoyo perfecto
de otras hierbas y especias para realzar el sabor de
carnes, pescados, legumbres...

2

3

l

4

1] Laurel. Herbes
del Moli

2] Salsa de toma-
te. Moli de Pomeri
3] Arroz de jazmin.

Ingrediente basico en la cocina mediterranea, el laurel pertenece al clan
de las especias aromdticas muy potentes, que persisten en el paladar. Su

Biog ra, . sabor y aroma caracteristicos se incrementan con la coccion, por lo que
4] Aceite de oliva debes usarlo con mesura en la cocina. Ademas, es beneficioso para la sa-
virgen extra. Eco lud porque posee propiedades digestivas, antitusivas y antisépticas, y tam-
Natura bién se aconseja para tratar problemas dérmicos y articulares.

[40

Sus compuestos medicinales se disuelven de for-
ma optima en grasas como el aceite de oliva vir-
gen extra o el aceite de girasol de extraccidon en
frio. Pon unas hojas de laurel y un par de dientes
de ajos con piel en la aceitera, deja reposar unas
horas y obtendras un extraordinario aceite aro-
matizado, cuyo sabor se acentia con el tiempo.
También puedes infusionar el aceite con laurel y
otras especias (clavo, pimienta negra o jengibre)
y utilizarlo para alifiar tus ensaladas favoritas.

Para una digestion suave sin flatulencias, afiade
una o dos hojas de laurel y un poco de alga kom-
bu a la coccion de legumbres y de cereales in-
tegrales de coccidén larga (arroz integral, avena
en grano). Si usas legumbres ya cocidas en con-
serva puedes aromatizar tus guisos, salteados o
patés vegetales tipo hummus, moliendo hojas de
laurel secas con algas ligeramente tostadas (dul-
se o wakame) y una pizca de sal marina o rosa
del Himalaya.

Asimismo, es ideal para dar sabor a pescados al
horno, junto con limén y hierbas frescas (perejil,
cebollino, menta). Si haces mejillones o almejas
al vapor pon un par de hojas en el fondo de la
olla con un poco de agua y aprovecha el caldo de
la coccion para elaborar una salsa marinera con
tomate, pimentén ahumado, vino blanco, cebo-
lla, ajo y pimiento rojo. También puedes hacer
una salsa mas exdtica con leche de coco, ctircu-
ma, alcaparras, cayena y unas gotas de tamari.

. Te imaginas un chocolate caliente con aroma
de laurel y un pelin de pimienta rosa o jengi-
bre? Es absolutamente sorprendente y exquisi-
to. Otra opcion igual de singular es infusionar
una bebida vegetal cremosa (de anacardo o de
almendra) con una hoja de laurel y endulzarla
con sirope de arroz.

[ALF MOTA.
Ecochefy profesor de cocina saludable]
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5 formas diferentes
de comer kale

El protagonismo de la col kale en la gastronomia
saludable es indiscutible. Sus hojas son un auténtico
concentrado de vitaminas y minerales e incorporarlas
a tus recetas es facilisimo.

Col Kale.
veritas.es
’,- Y "o ITUw

Fi

1] Col kale
2] Crema de col
kale y alga kom-

bu. Casabella
3] Burger de qui- Antes de comprar, ten presente que existen diferentes variedades, lo que

te ofrece la posibilidad de poder elegir la que mas se adapte a tus recetas.
. La curly kale es la variedad mas conocida: de color verde y con las hojas
jas. Natursoy . ] . .

rizadas, posee un paladar dulce y suave; las hojas de la lacinato kale son
4] Hummus de estrechas y altas y de color verde oscuro; y la redbord kale es un poco mas
kale. Sorribas dura que la primera y llama la atencidon su tonalidad lila.

noa, kaley lente-
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1 ZUMOS DETOX

Cualquiera de las variedades es ideal para ela-
borar un zumo nutritivo y alcalinizante al que
puedes anadir otros vegetales, por ejemplo:
apio, pepino y manzana.

2 CHIPS AL HORNO

Las hojas de curly kale son ideales porque al te-
ner poca agua se deshidratan con mayor facili-
dad. Extiéndelas en una bandeja de horno, riega
con aceite de oliva y hornea a 180-200 °C duran-
te unos minutos hasta que crujan. Una idea para
potenciar el sabor del snack es afadir queso u
otros ingredientes, tanto salados como dulces; y
si quieres caramelizarlas es recomendable utili-
zar melaza, porque quedan mas crujientes.

3 SALTEADAS, FRITAS, EN ENSALA-
DA...

Un buen consejo es macerar las hojas. Por ejem-
plo, si las dejas en una vinagreta durante unos
minutos se rompe su dureza y quedan especta-
culares en ensalada. También son ideales para
salteados cortos con otras verduras, o simple-
mente para disfrutarlas fritas.

4 SOPAS Y GUISOS

En este caso, la variedad ideal es la lacinato kale,
dado que en crudo resulta muy dura al paladar.
Debe cocinarse como las espinacas o acelgas y
se aconseja anadir sal a la coccidn, para que no
se pierda la clorofila, y no guisarla demasiados
minutos, los justos para romper la fibra y que
sea mas digestible. Recuerda que cuanto mas
larga es la coccion, mds nutrientes se pierden,
y que la mayoria de vitaminas que contiene son
liposolubles: por tanto, el cocinado no debe du-
rar mas de cinco minutos y debe hacerse en agua
de buena calidad para poder reutilizarla luego.

5 SALSAS TIPO PESTO

Las hojas escaldadas y frias son excelentes para
elaborar salsas tipo pesto y acompaiiar arroces
o pastas. Salteadas con un poco de ajo quedan
excepcionales para servir con carnes y si se sal-
tean con aceite de coco son la mejor guarnicién
de cualquier pescado.

[MIREIA ANGLADA. Cocinera profesional]
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Macarrones con pesto de
espinacas y guisantes

Uno de los grandes atractivos de esta receta es el
pesto de espinacas y guisantes, una variante nutritiva
y original de la tipica salsa italiana. Un plato perfecto
para toda la familia, especialmente a la hora de incluir
verduras en la dieta de los nifos.

[44

= Macarrones integrales
=4 cucharadas de
guisantes

= 1taza de espinacas
frescas

= Maiz cocido

= Queso feta (lacteo o
vegano)

= 2 dientes de ajo
=100 ml de nata de
arroz

= 4 cucharadas de acei-
te de oliva virgen extra
=1 cucharada de zumo
de limon

= Un pufado de perejil
fresco

= Orégano

= Nuez moscada

= Pimienta

= Sal

1] Espinacas. Ecoama
2] Penne rigate integral. Girolomoni

1] Asa los dientes de ajo y cuece los guisantes. Reserva.

2] Pon en la batidora las espinacas, los guisantes, el perejil, los ajos, el aceite de oliva virgen extra, el
zumo de limon y una pizca de sal y pimienta al gusto.

3] Tritura hasta obtener un pesto cremoso, que puedes rebajar con un chorrito de agua o de bebida

vegetal.

4] Hierve la pasta y, paralelamente, saltea el maiz cocido en una sartén con aceite, sal y pimienta.

5] Coloca el pesto en una cazuela, afiade la nata vegetal y una cucharada pequena de nuez moscada re-
cién molida. Mezcla bien y, cuando esté caliente, incorpora la pasta cocida y salpimienta si es necesario.
6] Sirve la pasta con el queso feta desmenuzado y el maiz cocido y espolvorea un poco de orégano por

encima.

[ROCIO MONTOYA. wwwyeggieboogie.com]

NUESTROS
FILETES DE TOFU

Los Filetes de Tofu de Taifun son
crujientes por fuera, jugosos por
dentro y muy faciles'de preparar.

Tres variedades elaboradas con
ingredientes ecoldgicos selectos,

a gusto de toda la familia.

www.taifun-tofu.com @ DE-OKO0-007




[RECETA VERITAS

INGREDIENTES: 1

Crema de lentejas

® = b tazas de agua mineral
= 1/2 tira de alga kombu
rO as =1 cebolla de Figueras
=1zanahoria
=1/2 hinojo
= Laurel
= Comino

= Sal marina
= Aceite de oliva virgen extra

1] Lentejas rojas. Veritas
2] Alga kombu. Biocop

ELABORACION:

1] Corta las verduras en cubitos.

2] Saltea la cebolla en un poco de aceite y cuando esté traslicida aiade el resto de verduras, el alga kom-
bu, el laurel y el comino.

3] Incorpora las lentejas lavadas y ctibrelas con agua.

4] Llévalo a ebullicion y cuécelo a fuego suave hasta que las lentejas estén blandas, aproximadamente
unos 30 minutos.

5] Una vez estén cocidas, pasalas por la batidora hasta obtener una crema y sirvela a temperatura
ambiente.

ONACK SAN

Crema de lentejas rojas, una forma muy practica de incluir E O
en tu dieta esta magnifica legumbre. Las lentejas rojas

son las legumbres que mas rapido se cuecen y resultan
deliciosas trituradas con verduras, un plato que puede

tomarse caliente, frio o templado. | ' '
Tostadas Ligeras de Trigo -~ Tostadas Ligeras de

~ Quinoa Choco Negro BIO

[46
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[MENUS VERITAS

Energético

[LUNES [MARTES [MIERCOLES [JUEVES [VIERNES
COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA COMIDA
[Pasta integral con [Crema de apio, naboy  [Revuelto de brocoli [Ensalada facil de [Chutney de mostaza ama-
salsa de naranja, queso  zanahoria al romero con aguacate rdcula rilla, jengibre y datiles
y nueces [Quiche de espinacas [Pollo asado con cirue- [Pasta de lentejas con [Pollo rebozado con
las y pinones espinacas y datiles harina de garbanzos y
CENA CENA especias
[Burgers de garbanzos  [Vichyssoise vegana CENA
Y puerro [Veggie rolls consalsa  [Ensalada crujiente de CENA CENA
de cacahuete maiz y quinoa [Crema de calabaza y [Ensalada de alubias y
[Cebolla tierna asada coco al curri paté de berenjena
con green chutney [Lubina al horno con [Tofu rebozado con
semillas gomasio
[PARA [A MEDIA MANANA
DESAYUNAR: O PARA MERENDAR:
| Barritas de frutos [Zumo de remolacha
secos y bolitas energéticas
[Matcha latte [Copa de muesli con

1] Espaguetis integrales. Romero
2] Tofu fresco. Vegetalia
3] Zumo de remolacha. Biotta

CONSEJOS:

chia, lino y fresas

| Seguir un estil d'alimentacié variada i amb
tots els nutrients assegura guanyar la batalla a
l'estreés i al cansament.

[Les proteines vegetals com la quinoa sobre-
viuen en condicions climatiques extremes, per
aixo son considerades aliments superener-
getics, igual que els germinats i la fruita seca
activada.

[Planifica't la dieta amb tots els nutrients i
afegeix-hi especies activants com gingebre,
circuma o pebre per guanyar la batalla a 1'es-
tres i el cansament.
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Pasta de dientes

Esta pasta de dientes te ayudara a
desinflamary cicatrizar las encias.
Ademas, limpia en profundidad los
dientes, dejandolos suaves, brillantes
y frescos. La piel es el drgano mas
grande del cuerpo, y por eso, también
debemos alimentarla correctamente.

-1 pufiado de menta -1 cucharada pequefia
- Piel de naranja de sal

-1 cucharada pequefia - 4 gotas de aceite

de curcuma esencial de arbol de té

- 25 g de aceite de coco
1cucharada sopera de
aceite de sésamo

1] Coloca en un recipiente que se pueda cocinar
al bafio maria la menta, la piel de naranja, la
curcuma, el aceite de coco y el de sésamo.
Infusiona durante 30 minutos.

2] Cuela con una gasa y anade la sal y el aceite
esencial de arbol de té.

Uso diario. Caduca a los 3 meses.

_ e

1] Menta fresca. Can Riera
2] Aceite esencial de arbol de té. El
Granero

[MAMITABOTANICAL]

[upcycum; VERITAS

Pendientes

= Tenvase de suavizante - Lijafina.

= Rotulador. = Trapo.

- Tijeras. = Pinturas chalk paint.
= Clter. = Barniz.

= Sacabocados. - Esponjas.

- 6 anillas. - 2 platos.

- 2 alicates de bisuteria. - Moneda de 5 céntimos.
=2 bases para pendientes. - Tapdn de bebida

- Pegamento vegetal.

instantaneo.

1] Retira la etiqueta y corta un trozo del envase con
el cuter y las tijeras.

2] Marca con el rotulador las formas del pendiente
utilizando la moneda, el tapon de la bebida vege-
tal y el tapon del suavizante.

3] Recorta los circulos y lijalos para abrir poro y
suavizar los bordes.

4] Marca los puntos donde colocaras las anillas y
perféralos con el sacabocados.

5] Vierte la pintura en el plato, empapa la esponja
y usala para pintar todas las piezas de plastico.

6] Espera a que se sequen y anade textura aplican-
do la pintura negra con una esponja natural.

7] Cuando se hayan secado, barniza todas las pie-
Zas con esponja.

8] Abre las anillas con alicates y une las piezas.

9] Pega los pendientes a la base y deja secar.

T

1 1] Suavizante
de manzana
y almendra.

EC Ecover
VER&

[MARTA SECOND. 2ND FUNNIEST THING]

El proyecto Upcycling surge como respuesta ac-
tivista para darle una segunda vida a los envases.
El objetivo es reducir nuestros residuos, asi que a
través de estos tutoriales pretendemos inspirarte
para que puedas fabricar todo aquello que necesi-
tes o desees con tus propias manos.
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