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Esta revista es interactiva.
Sigue nuestro dedo para
descubrir recetas, consejos,
promociones, etc.

También podras acceder a
nuestra shop online directa-
mente y consultar los produc-
tos recomendados en cada
articulo.

Ademads, podras moverte con
4+ comodidad desde el apartado
. de contenidos clicando sobre
cada seccioén para acceder a

ella directamente. Y siempre
podras volver a consultar los
contenidos clicando aqui. @

jDisfruta!
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Anna Herndndez | Andrea Rodoreda
Equipo Editorial Revista

El verano es sindonimo de sol, de playa, de montana, de agua vy,
para los mas afortunados, de vacaciones.

El verano es la estrella de las bebidas refrescantes, los helados,
las ensaladas, las sopas frias, la sandia y el melon.

El verano es un momento para estar con la familia, quedar con las
amistades, disfrutar del buen tiempo, divertirte y desconectar.

El verano es una oportunidad para cuidarte, mimarte, comer salu-
dable y refrescarte.

El verano ya esta aqui.

Esperamos que disfrutes de esta época del afio tan viva, llena de
colores y energia.

En Veritas, como siempre, encontraras una alimentacion saluda-
ble y ecoldgica para que puedas cuidar de tiy de los tuyos, disfru-
tar del buen tiempo y calmar el calor.

PEFC

iFeliz verano a todos!
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CON LA COLABORACION DE COIMO

Las cifras hablan por si solas: el 12% de la poblacion mun-
dial sufre estrefiimiento y Espafa destaca por encima de la
media europea, con una incidencia del 20,8%, siendo las
mujeres las mas afectadas. Tanto si se trata de un problema
ocasional como de una situacion que se ha convertido en
cronica, la solucidn pasa por incluir fibra en la dieta y beber
un minimo de dos litros de liquido al dia: agua, caldos vege-
tales, zumos de fruta, infusiones...

Una alimentacion pobre en fibra alimentaria favorece que la
comida permanezca mas tiempo en los intestinos, hacien-
do que se acumulen los desechos en las paredes del colon
y no se eliminen adecuadamente, lo que acaba causando
estrefiimiento.
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Como

La fibra que esta en los alimentos puede ser soluble o0 inso-
luble. La soluble, que se encuentra principalmente en vege-
tales y frutas, incrementa el volumen de las heces y ayuda a
regular los niveles de glucosa en sangre y de colesterol. Por
Su parte, la insoluble mantiene los intestinos limpios y ayu-
da a excretar las toxinas acumuladas en el organismo; este
tipo de fibra esta presente en las partes externas de frutas
y verduras, y también en el salvado, el germen que cubre el
grano de los cereales integrales.

Ademas, la fibra dietética estimula la fermentacion bacte-
riana durante la digestion, a la vez que absorbe sustancias
potencialmente perjudiciales para la salud, como toxicos,
componentes hormonales o sales biliares, entre otros.
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RECETA. ENSALADA DE LENTEJAS CON VINAGRETA



https://www.veritas.es/ensalada-de-lentejas-vinagreta/

< SALUD =

LA FIBRA DIETETICA ESTIMULA LA
FERMENTACION BACTERIANA
DURANTE LA DIGESTION, A LA VEZ
QUE ABSORBE SUSTANCIAS
POTENCIALMENTE PERJUDICIALES
PARA LA SALUD, COMO TOXICOS,
COMPONENTES HORMONALES O
SALES BILIARES, ENTRE OTROS.

Otro punto a tener en cuenta para evitar el estrefiimiento es
el estado de la flora intestinal. La mayoria de personas pre-
sentan lo que se llama una flora putrefactiva en lugar de una
flora fermentativa, saludable. El motivo suele ser un abuso
de azucar refinado y proteina animal, en detrimento de los
alimentos que favorecen una flora fermentativa: vegetales,
germinados, fermentados, cereales integrales, frutas, frutos
secos y semillas, sin olvidar l1os necesarios probioticos y
prebioticos. Los primeros son los microorganismos (acido-
filos, lactobacilos...) encargados de mantener una flora fer-
mentativa, mientras que los segundos son la fibra soluble y
los fructooligosacaridos (hidratos de carbono de origen ve-
getal y cereales fermentados), que favorecen el crecimien-
to de la flora intestinal respetando el ecosistema propio de
cada individuo.

|

En la comunidad Soycomocomo encontras una seccion
especial de salud digestiva, que incluye una extensa guia
sobre el estrefiimiento.

B < shop.veritas.es >
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1. Salvado de trigo. El Granero. 2. Semillas de germinados de alfalfa. El Toc d’Or. 3. Quéfir de
cabra. El Cantero de Letur. 4. Nuez en grano. Natura.
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https://www.veritas.es/porridge-copos-de-avena/
https://shop.veritas.es/
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CONSEJOS DE XEVI
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“El dolor no
es para siempre”

XEVI VERDAGUER
Psiconeuroimmunologo. xeviverdaguer.com

;Padeces dolores crénicos? ;Disminuyen si tomas antiinflamatorios, pero al dejar
de tomarlos vuelven las molestias? Eso significa que la inflamacion que te provoca
el dolor sigue ahi. Una dieta rica en fibra y antioxidantes te ayudard a romper el
bucle, solucionando el problema y mejorando tu calidad de vida.

Cualquier infeccion o lesion en los tejidos del cuerpo va
asociada a una inflamacion aguda, que suele resolverse
tras un tiempo. Sin embargo, no siempre es asi y muchas
personas ven como sus dolores se cronifican, teniendo que
recurrir a farmacos antiinflamatorios, que calman el dolor,
pero no resuelven la inflamacion y el dolor vuelve al dejar
de tomarlos. Investigaciones recientes nos explican como
actuan los sistemas inmune y nervioso para reducir las in-
flamaciones y limitar el dafio en los tejidos. La conclusion es
que la curacion empieza cuando se produce el cambio de
citoquinas proinflamatorias a antiinflamatorias.

Los dolores y las inflamaciones pueden solucionarse con
una alimentacion especifica, asociada a posibles suple-
mentos dietéticos naturales. Segun un estudio publicado
en la Nutrition Research Reviews (2018), seguir una dieta
adaptada a una piramide alimentaria puede ser la clave para
reducir el dolor cronico.

5 piezas diarias de fruta y verdura
Gracias a su riqueza en fibra, las frutas y verduras fermentan
en el colon, produciendo butirato, un acido graso que re-
duce las inflamaciones de la mucosa intestinal. Asimismo,
poseen vitaminas B9, Cy E y una elevada cantidad de fito-
quimicos, como los flavonoides presentes en citricos, man-
zanas, frutas del bosque, hinojo y coliflor, gue mantienen el
sellado de las células intestinales, previniendo la entrada de
toxicos.

Cereales integrales: 3 raciones al dia

Los hidratos de carbono con alto indice glicémico contribu-
yen al estrés oxidativo y a la inflamacion y deben eliminarse
de la dieta en favor de los cereales integrales, que activan
los enzimas antioxidantes, evitan los picos de glucosa en
sangre y reducen las inflamaciones y los radicales libres.
Los mas aconsejables son el trigo sarraceno, la quinoa, el
mijo, la avena, el amaranto y el arroz rojo, basmati e integral.
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RECETA.
(%4 QUINOA CON VERDURAS

Legumbres: 4 veces por semana

Aportan grandes cantidades de fibra insoluble, polifenoles
y también almidon resistente cuando se consumen al dia
siguiente tras enfriarse en la nevera. Al llegar al colon, fer-
mentan produciendo metabolitos bacterianos, que mejoran
la salud intestinal, emocional, inmune y hormonal. Igual-
mente, se ha comprobado que su consumo como fuente
de proteina, con respecto a la ingesta de carne, mejora los
marcadores inflamatorios.

SEMILLAS Y FRUTOS SECOS:
iSIEMPRE A MANO!

En la dieta diaria no pueden faltar los frutos secos, las
semillas y sus aceites, ya que su capacidad antioxidante

y su papel en la reduccion de las inflamaciones esta mas
que documentado. Por ejemplo, las nueces aportan acidos
grasos omega-3 y magnesio; los pistachos, vitaminas E

y K, carotenoides, minerales y vitaminas del grupo B; las
semillas de calabaza, vitamina E, y las semillas de lino,
acidos grasos omega-3.

B < shop.veritas.es >

1. Mijo. Ecobasics. 2. Arroz rojo. Natursoy. 3. Garbanzos cocidos. El Segador. 4. Pasas sulta-
nas. El Granero.


https://www.veritas.es/quinoa-con-verduras/
https://shop.veritas.es/
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UN VIAJE TRANSFORMADOR!

Es Ia hora de hacer NS
un LIFE RESET
en tu vida!

Programa Integrativo
de Salud y Bienestar.
Adquirir nuevos habitos
saludables en el corazdn
de la Cerdanya
= Hotel 4% spa, masajes
regeneranvos barios de
bosque, yoga, talleres
= de cocina saludable.
P Acompanamiento indivi-
| dualizado con un Coach
{14 Personal.

www.lifereset.cat

973 510 260
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ESTE VERANO
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FRUTA ECOLOGICA CERTIFICADA COMPENSAMOS EL 100%
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MEDIO AMBIENTE LA PRODUCCION
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Natur_att/ a

geloto-
ORGANIC
VEGAN

NATURATTIVA SIEMPRE HA CREIDO EN LA FILOSOFIA DE LA PRODUCCION ORGANICA, EN LA QUE EL RESPETO POR EL MEDIO
AMBIENTE Y LA PRODUCCION CONSCIENTE SE COMBINAN CON LA EXCELENCIA DEL SABOR Y LA CALIDAD TiPICAS
DE LOS HELADOS ITALIANOS. NUESTROS PRODUCTOS SON VEGETALES Y ESTAN HECHOS CON INGREDIENTES DE ORIGEN
BIOLOGICA, PARA MINIMIZAR LA EXPLOTACION DE LOS RECURSOS NATURALES DE NUESTRO PLANETA.
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www.naturattiva.com
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Originalidad
y sabor en tu cocina

MAI VIVES
Consultora de nutricion y salud

Los patés vegetales son un basico en la cocina ligera y saludable gracias a su ex-
traordinario sabor y gran versatilidad. En Veritas encontrards mas de 30 varieda-
dei-g' todas ideales tanto para casa como para compartir en una salida al aire libre.



https://www.veritas.es/quinoa-con-sobrasada-vegana/

< DIVERSIDAD =

Se adaptan a los gustos y preferencias de toda la familia y
son un recurso magnifico para crear platos en pocos minu-
tos: un desayuno completo combinando el paté elegido con
unas hojas de lechuga y unos dados de tomate o aguaca-
te, un sandwich muy tierno, unas tostadas deliciosas, etc.
También son perfectos para mojar palitos de pan, chips, na-
chos o bastoncillos de zanahoria, pepino, calabacin o apio;
rellenar pastas frescas, masas de hojaldre o empanadas;
condimentar ensaladas y brochetas de verduras...

. Quieres un extra de proteinas?
Eligelo de tofu

Los de tofu son equivalentes a los de carne, en el sentido
que solucionan un desayuno o0 una merienda con un aporte
de proteinas. Como ventajas, contienen menos grasas sa-
turadas, son menos caldricos vy, al ser el tofu una proteina
“limpia”, sobrecargan menos los rifiones y el higado cuan-
do se metabolizan. Al tofu se le afladen otros ingredientes
en menor cantidad para lograr diferentes alternativas: finas
hierbas, algas, niscalos, shiitakes, champifiones, tomate y
tofu-miso.

Los de legumbres son muy nutritivos
Dentro de este grupo, el mas conocido es el hummus arabe
abase de garbanzos. Con cualquiera de sus versiones pue-
des untar panes de pita y tostadas o mojar tiras de verduras
crudas. Asimismo, los garbanzos son una base excelente
para todo tipo de patés, ya que cuando se trituran forman
una pasta muy agradable para untar, como es el caso del
de paté de shiitakes. Otra opcion igualmente nutritiva es el
de azukis, unas pequefias judias rojas ligeramente dulces y
de muy facil digestion.

B <

Si los prefieres ligeros, la mejor opcion
son las verduras

El sabor de los ingredientes es una de las claves del éxito
de un paté, o que sin duda queda patente en el caso de
los de verduras. Los hay de berenjenas, de calcots, de re-
molacha y rabano, de calabaza y jengibre, de esparragos,
de alcachofa, y de pimiento rojo, que atesora un porcentaje
de verdura del 90%. Tampoco puedes perderte la famosa
olivada, que se elabora solo con aceitunas negras o verdes
y es excelente para untar unas tostadas o hacer una salsa
para alifiar unas verduras.

&Y qué decir del de ajo negro? Es una exquisitez capaz de
provocar una explosion en el paladar de dificil definicion,
ya que se trata del sabor umami, el mas redondo de todos.
Tras ser fermentado, el ajo no pica ni repite, por lo que es
genial para condimentar arroces, untar tostadas o utilizarlo
como sustituto del ajo blanco.

¢ TE APETECE UNA SOBRASADA VEGANA?
No dejes de probar el resultado de mezclar tomate seco
con las especias propias de la sobrasada. El paté de so-
brasada vegana tiene un paladar intenso y especiado,
muy similar al del tradicional embutido mallorquin.

shop.veritas.es >

1. Paté de tofu y miso. Vegetalia. 2. Mousse de espinacas y pifiones. Allos. 3. Pate de berenjena.
Espiga Biologica. 4. Olivada negra. Moli de Pomeri. 5. Paté de sobrasada vegana. Herbes de la

Conca.


https://www.veritas.es/quinoa-con-sobrasada-vegana/
https://shop.veritas.es/
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;Vacaciones sin engordar?
Si, es posible

ALF MOTA
Ecochef y profesor de cocina saludable

Es una realidad que cuando hace calor comemos menos, pero peor, lo que rapida-
mente se refleja en la bascula. No esperes al final de las vacaciones para solucio-
narlo y planifica con antelacion unos hdbitos saludables en lo que a comida y acti-
vidad fisica se refiere.



https://www.veritas.es/batido-de-cerezas/
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Este verano, planifica y s€ mas inteligente que el hambre,
porgue para seguir una dieta saludable y equilibrada es clave
organizarse en la cocina. Evita a toda costa la comida rapida
y los procesados, procura tener algunas comidas medio pre-
paradas en la nevera y distribuye los grupos de alimentos a lo
largo del dia y de la semana de manera que no haya carencias
ni excesos. Y si vas a comer fuera, busca restaurantes que
ofrezcan platos o tapas saludables y sin demasiadas calorias.

Levantate con tiempo y reserva un tiempo y un espacio para
meditar, ya que la reflexion y la respiracion consciente son de
gran ayuda para tomar conciencia. Acompafa el momento
con un vaso de agua con limon o un té verde, como el sencha
0 el bancha, al que puedes afadir un poco de menta.

Un desayuno saludable es la mejor forma de afrontar el dia
con energia. Por ejemplo: un batido de fruta y verdura con
aguacate, almendras o coco; un pudin de chia o lino; unas
tostadas con pan integral con hummus y un poco de chu-
crut, tomate, germinados y brotes; 0 unos copos de avena,
previamente remojados con bebida vegetal y fruta durante
la noche, con tus toppings favoritos: semillas, frutos secos,
nibs de cacao, chips de coco...

iDIVIERTETE Y MUEVETE!

Al mediodia toma una ensalada completa o un plato uni-
CO con legumbres, cereales integrales y mucha variedad
de verduras; tienes muchas horas por delante y recuerda
siempre que la cena debe ser frugal. Y si te apetece picar
entre horas lleva contigo piezas de fruta que sean faciles
de transportar: melocotones, manzanas, platanos vy frutos
Secos.

Hidratate bien y toma agua regularmente. Prueba a elaborar
bebidas isotdnicas caseras sin azucar utilizando agua de
coco, estevia, sandia, melon, citricos, algas y agua de mar.
No abuses de las bebidas supuestamente refrescantes o
alcoholicas y sustituyelas por kombucha, kéfir, zumos na-
turales, gazpachos, agua con gas y limon, tés o infusiones
frias.

Prepara tus propios caprichos de verano, como helados,
sorbetes, granizados o polos con yogur, frutas diversas,
aguacate, coco, etc. Si los endulzas, hazlo con moderacion
y con endulzantes de calidad: siropes (de agave, de arce,
de manzana, de datiles o de coco) o melazas de cereales.

La actividad fisica es indispensable dentro de un estilo de vida saludable y su falta suele asociarse a un aumento de peso,
pero hacer ejercicio fisico no tiene porquée ser sindnimo de sacrificio. Bailar, un paseo por el campo, nadar en el mar o saltar
y jugar con nifios son actividades divertidas que a su vez implican movimiento cardiosaludable.

B <

shop.veritas.es >

1. Té verde grand sencha. Destination. 2. Bebida de avena. Monsoy. 3. Hummus. Sorribas.
4. Semillas de chia. Natur Green. 5. Ensalada vegana. Vitacress. 6. Kombucha de manzanay jengi-

bre. Kombutxa. 7. Gazpacho. Biosabor.


https://shop.veritas.es/
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Y en verano..., ;que
deben comer los ninos?

SOy
CON LA COLABORACION DE €COINO
COomo

Evitar el agua y las bebidas frias, aumentar la ingesta de verduras, tomar la fruta
entre horas y dos raciones diarias de cereales integrales son las principales claves
para que tus hijos disfruten de las vacaciones en plena forma.

RECETA. MACARRONES CON TEMPE



https://www.veritas.es/macarrones-con-tempe/
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La premisa mas importante que debe marcar la alimenta-
cion infantil durante el verano es no abusar ni de bebidas ni
de comidas excesivamente frias. Existe la creencia de que
para combatir el calor hay que ingerir frio, pero no es cierto,
porque la frialdad dificulta la digestion y debilita los intesti-
nos. Asimismo, y como el exceso de frio debilita el sistema
inmunologico, el pequefo puede contraer un resfriado. Por
ello, es importante que el agua siempre esté a temperatura
ambiente y gue se tome mayoritariamente fuera de las co-
midas, para que no se diluyan los jugos gastricos y facilitar
asi la dptima absorcion de los nutrientes.

La fruta, entre horas

Al igual que el agua, la fruta no debe estar demasiado fria
y también es mejor tomarla entre horas; por ejemplo, para
desayunar, una hora antes de comer o a media tarde. La
fruta posee la capacidad de fermentar el alimento al que
acompanfa y, por consiguiente, dificultar la absorcion de los
nutrientes y también la digestion. El unico caso en el que
esta permitida la fruta después de una comida es si se
come pescado.

¢RESFRIADOS DE VERANO? NO, GRACIAS
Si tu hijo se resfria, existen diversos remedios naturales
que le reconfortaran: uno es tomar una sopa de miso ins-
tantanea con jengibre, y otro consiste en hervir dos litros
de agua con 5 cucharadas soperas de arroz blanco y una
tira de alga kombu de unos 10 cm durante una hora a fuego
lento; después se filtra, y que el pequefio vaya bebiendo el
liquido a lo largo del dia.

B <

Verduras en todas las comidas

En esta época es aconsejable incrementar el consumo de
verduras, tanto en la comida como en la cena, aunque por
las noches es mejor prepararlas cocidas y dejar las crudas
para el mediodia.

Dos raciones diarias

de cereales integrales

Las vacaciones escolares traen consigo un aumento de
la actividad fisica y los nifios necesitan un aporte extra de
energia, que pueden obtener de los cereales integrales,
como el arroz o la quinoa. Incluye en su dieta dos raciones
diarias y repartelas segun prefieras: comida y cena o bien
desayuno y un bocadillo de pan integral ecolégico para me-
rendar.

Proteinas vegetales, mejor que animales
De la misma forma, cuando llega el buen tiempo son pre-
feribles las proteinas de origen vegetal (legumbres, seitan,
tofu, tempeh), debido a que las animales calientan el cuer-
po 'Yy, por tanto, lo desequilibran; esta situacion provoca que
el organismo tenga que hacer un esfuerzo metabdlico para
buscar frescura.

|

Si quieres ideas de recetas de verano, en la comunidad
Soycomcomo hay un gran recetario, que te permite buscar
en funcion de la temporada, el tipo de dieta o intolerancias.

shop.veritas.es >

1. Quinoa tres colores. Quinua Real. 2. Tofu fresco. Vegetalia. 3. Melocoton rojo. 4. Sopa de miso con

jengibre. Lima.


https://shop.veritas.es/
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Bebe a la
naturaleza feliz

Refrescos ecoldgicos de Dinamarca que hacen
cantar a los pajaros y zumbar a los insectos

;Amas el jengibre
tanto como a nosotros?
Entonces definitivamente te enamoraras de nuestra Ginger Ale

ecoldgica. Tiene un exquisito sabor a jengibre, pero también es
dulce y facil de beber. Es un excelente acompafiamiento para

cualquier comida picante que te haga sentir hormigueo en la
lengua. Ecoldgico, picante y refrescante.
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Hi agui las salsas
de acompafamiento por excelencia

Con ingredientes de agricultura
ECOLOGICA y BIODINAMICA

ldeales para aompatar
Egi. grisaladas
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¢ Sabias que...

la Levadura Nutricional T
puede sustituir al queso
en tus recetas ,,

Tus
recetas

con el mejor

aporte de

fFibra

Oy

Certificada www.elgranero.com

Empresa

CORPORE SANO

Una experiencia
para tu piel

La amplia gama de productos corporales Corpore Sano
regeneran, hidratan y cuidan tu piel. Gracias a los extractos
bioldgicos y principios activos vegetales que contienen sus

férmulas, la piel recupera su equilibrio natural,

dejandola suave y protegida.

N
WWW.corporesano.com @ in



que es importante
a piel en verano?

NURIA FONTOVA
pecializada en belleza y salud
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Conforme avanza el verano, tu piel va perdiendo agua a causa del
calor, la humedad, el sal, el aire acondicionado..., Io que hace que la
notes secay tirante ¢ La solucion”? Hidratarla a diario con productos
de cosmeética naturaly ecologica, cuyos potentes activos la calman
y restauran, saneandola y evitando que vuelva a deshidratarse.
Seguro que has oido hablar del manto hidrolipidico de la piel y de la
importancia de mantenerlo en buen estado, pero... ;.como funciona
y por qué se altera? Dicho manto esta constituido por acidos gra-
S0s producidos por las glandulas sebaceas, que actian amodo de
barrera, impidiendo la evaporacion de aguay manteniendo la hidra-
tacion. El clima, la polucion, el estrés... alteran esa produccion de
acidos grasos Y la piel debe habituarse a la nueva situacion. En ve-
rano la sometemos a diferentes cambios durante el dia, exponién-
dola al sal, a la sal del mar, a los aires acondicionados, etc., y al no
tener tiempo de adaptarse pierde humedad a marchas forzadas.

.Crema o aceite?

Bélsamos, aceites, cremas..., la eleccion ira en funcion de tus
gustos personales y puedes combinar distintas opciones; lo fun-
damental es la seleccion de los activos: el aloe vera, la manteca
de Karité o el aceite de argan nutren y ayudan a recuperar la elas-
ticidad; la caléndula posee carotenos y flavonoides, que previe-
nen el desecamiento y alivian las irritaciones; la almendra dulce
€es rica en vitamina E y regenera las capas internas; y la avena
€s suavizante, emoliente, protectoray atenua y evita los picores.

Siempre después de la ducha

Los mejores momentos para hidratarla son antes de acostarte
para aprovechar la regeneracion nocturnay tras la ducha, cuan-
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do la dilatacion de los poros facilita la penetracion de los activos.
Sécate sin frotar y ponte la hidratante con la piel himeda para
estabilizar la humectacion.

Masajes circulares y ascendentes

¢Sabias que segun te apliques la hidratante sera mas o menos
efectiva y que debes hacerlo con movimientos circulares y as-
cendentes? En las piernas empieza por los tobillos para activar la
circulacion, continuando hasta los gluteos y el abdomen, y elige
activos drenantes, como 10s aceites de pomelo o romeroy el ex-
tracto de té verde; en el escote, hazlo desde el centro hasta los
hombros sin movimientos bruscos: esta piel es muy finay le van
perfectos los aceites de rosa mosqueta, almendras dulces y ar-
gan por sus propiedades regenerantes; y en los brazos, céntrate
en los triceps y los codos, dos zonas que tienden a secarse en
EXCes0 Y que puedes reparar con manteca de karité.

iFJJATE BIEN EN LA ETIQUETA!

Cualquier producto que te apliques sobre la piel se absorbe a
través de ellay llega a la sangre en apenas 15 minutos. De ahi

la trascendencia de elegir cosmética natural y ecoldgica, cuyos
ingredientes se obtienen de forma sostenible y esta certificada
por diferentes organismos, tal y como se indica en la etiqueta.
Al revisar los ingredientes recuerda que estan ordenados de
mayor a menor, segun la cantidad utilizada, y que los compo-
nentes naturales se escriben con su nombre cientifico en latin;
mientras que |os sintéticos (conservantes, petrolatos, sulfatos,
parabenos, parafinas, siliconas, perfumes artificiales...) estan en
inglés. Las parafinas y vaselinas de origen petroguimico son ha-
bituales en las hidratantes no ecologicas porgue dejan una falsa
sensacion de suavidad, cuando lo que hacen es formar una
capa grasa que obstruye los poros y bloquea la transpiracion.

shop.veritas.es >
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1. Gel de aloe vera. NaturaBlIO Cosmetics. 2. Aceite para masaje de caléndula. Weleda. 3. Aceite de

argan. Mon.


https://shop.veritas.es/ca/inicio
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Nutre tu piel
desde dentro

CON LA COLABORACION DE ECORGANIC

Los tres puntales sobre los que descansa una piel sana son la hidratacion, el sue-
no y la alimentacién, que debe ser equilibrada y rica en nutrientes que la nutran 'y
protejan de los radicales libres. Para lograrlo, incrementa la ingesta de verduras de
hoja verde, frutos rojos, frutos secos, semillas... y complementa la dieta con suple-
mentos especificos.

<28>
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Gracias a su alto contenido en colageno y elastina, el aloe
vera hace que la piel gane en tersura y firmeza, al tiempo
que la regeneray refresca. Este jugo proviene de aloe culti-
vado, procesado y envasado en Espafia con biotecnologia
propia, lo que permite reducir su caracteristico sabor amar-
go sin disminuir sus propiedades y conservando intactos
sus nutrientes. Todo el proceso de produccion se realiza en
frio, sin ningun tratamiento térmico ni pasteurizacion.

Estas cépsulas con colageno marino hidrolizado, queratina so-
lubilizada, vitamina C, acido hialurénico, acido alfa-lipoico y ex-
tracto de bambu son el mejor alimento de la piel. El colagenoy
la elastina recuperan y conservan su elasticidad y firmeza, ala
vez que colaboran en la regeneracion celular, mientras que la
vitamina C interviene en la formacion de colageno.

Las vitaminas del grupo B contribuyen al mantenimiento de la
piel en perfectas condiciones y la levadura de cerveza es una
de las fuentes vegetales mas completas del citado nutriente.

El aceite de germen de trigo es muy rico en vitamina E, que contri-
buye a la proteccion de las células frente al dafio oxidativo.

Este concentrado a base de frutas antioxidantes (uva y
arandanos) y extractos de plantas (zarzaparrilla, alcachofa,
boldo, diente de ledn, cola de caballo, cardo mariano y café
verde) resulta de gran ayuda para depurar el organismo.

E < shop.veritas.es >
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1. Levadura de cerveza. Ecorganic. 2. Zumo de aloe vera. Ecorganic.


https://shop.veritas.es/
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Aitor Sanchez, dietista nutricionista

“La alimentacion sosteni-
ble y la saludable estan
totalmente alineadas”

ADAM MARTIN
Director de “Sans i estalvis” en Catalunya Radio

Aitor Sanchez es uno de los nutricionistas y divulgadores cientificos mas cono-

cidos del pais. En “Tu dieta puede salvar el planeta” nos muestra el impacto que

tienen nuestras decisiones alimentarias sobre el medio ambiente y qué podemos
hacer para reducirlo.

<30>
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JTan importante es el impacto de la
dieta en el planeta?

Si, y si la dieta de todo el mundo fuera sostenible se po-
drian reducir las emisiones para cumplir los objetivos de
la Agenda 2030, aungue no creo que sea la Unica so-
lucion: hay otras muchas cosas que debemos cambiar.
La mejor noticia es que una alimentacion sostenible esta
completamente alineada con una saludable, y no hay que
hacer muchos malabarismos, basta con priorizar una se-
rie de acciones clave. La mas importante es el origen de
la proteina, que deberia ser mayoritariamente vegetal, ya
que este nutriente es uno de los que mas modifica las
emisiones en funcidon de su origen: cerdo o ternera son
muy contaminantes, mientras que las lentejas o las alu-
bias, que son el equivalente nutricional, son hasta diez
veces mas sostenibles.

JHace falta hacerse
vegetariano o vegano?

No, pero es cierto que seria lo mejor para el medio
ambiente y los animales. Los datos nos dicen que co-
miendo carne de manera esporadica podriamos obte-
ner hasta un 70% de los porcentajes de reduccioén de
emisiones que se obtienen siguiendo una dieta vega-
na. Si el dia de mafnana millones de personas redujeran
el consumo de carne, el impacto sobre el medio seria
brutal.

. Cuanto hay de costumbre en las deci-
siones relacionadas con la comida?

La alimentacion arrastra una mochila cultural enorme. Por
ejemplo, si un dia en un menu escolar no hay carne o
pescado, seguro que hay quejas; en cambio, si no hay
legumbres, no pasa nada. La alimentacion tiene una par-
te muy importante de experiencia y a veces se aceptan
como verdades cosas que no son ciertas.

En el libro explicas que el chocolate
o el café tienen un gran impacto en el
medio.

Todo es relativo. Al fin y al cabo, una taza de café solo
tiene 6 0 8 gramos de café. Silo trasladas a las emisiones
por kilo, el impacto no es tanto comparado con el de un
kilo de naranjas, que son solo tres o cuatro piezas. Con
este tipo de productos es mas importante el como se han
producido y vale la pena elegir un café cultivado de ma-
nera sostenible, responsable y digna con las condiciones
de los trabajadores.

ENTREVISTA
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Las condiciones de los trabajadores
son muy importantes y no se suelen
tener en cuenta.

Hay un mantra que se repite, y con razon, que es el de com-
prar local y de temporada. Lo decimos solo por las emisio-
nes asociadas, pero lo realmente importante es que se ejer-
Ce un consumo en un contexto mucho mas responsable.
Consumir en Espafia no es consumir con las condiciones
laborales o los controles que hay en Indonesia, Tailandia
o China. Lo que consumimos de aqui, en general, ha sido
producido por personas con mejores condiciones laborales
y, ademas, las condiciones agricolas europeas son mucho
mas sostenibles que las permitidas en otros lugares del
mundo.

S| EL DIA DE MANANA MILLONES DE
PERSONAS REDUJERAN EL CONSUMO
DE CARNE, GENERARIAMOS UN IM-
PACTO BRUTAL SOBRE EL MEDIO

Hablemos del desperdicio
alimentario...

Es catastrdfico: jun tercio de la comida que compramos no
se acaba aprovechando! Ademas, hay cuestiones estruc-
turales que tienen que ver con normativas. En los mares, a
causa de la pesca de arrastre, matamos especies que no
son de interés comercial y se tiran al mar. Y lo mismo ocurre
con la exigencia estética de algunas grandes superficies,
que piden al agricultor que les proporcione hortalizas de as-
pecto perfecto, descartando el resto. Aun asi, el hogar es el
punto donde se desperdicia mas: tiramos el 40% de lo que
compramos.
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https://www.veritas.es/el-vino-ecologico/
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¢En qué se diferencian los
vinos ecologicos?

M. D. Raigon
Dpto. de Quimica de la Escuela Técnica Superior de Ingenieria Agronémica
y del Medio Natural. Universidad Politécnica de Valencia

Elaborados con uvas ecoldgicas cultivadas sin pesticidas ni agrotoxicos, los vinos
ecoldgicos se distinguen de los no ecoldgicos por lo que poseen de mas,
principalmente sustancias antioxidantes, pero también por lo que tienen de menos,
como la concentracion de sulfitos.

Hasta que un vino llega a la copa recorre un largo camino,
gue comienza en el vifiedo. El resultado de ese viaje es una
personalidad propia marcada por €l terrufio, la variedad, el
clima, las técnicas de cultivo, los sistemas de elaboracion,
etc.

Los vifiedos ecoldgicos funcionan como un ecosistema na-
tural y todo se hace de forma tradicional y manual, cumplien-
do estrictamente la normativa y respetando el ritmo de la vid.
Los herbicidas, pesticidas y fertilizantes de sintesis quimica
estan prohibidos, la uva se recolecta en el punto justo de
maduracion, desechandose las piezas en mal estado que
podrian deteriorar el mosto, y la extraccion se realiza me-
diante métodos mecéanicos de prensado, que no desgarran
las partes solidas del racimo.

Aportan un 11% mas de polifenoles

El manejo ecoldgico de la vifia facilita que la uva tenga una
mayor concentracion de sustancias antioxidantes, concre-
tamente polifenoles, asociados a la prevencion del envejeci-
miento y de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas.
Consecuentemente, el vino elaborado con uvas ecologicas
es mas beneficioso para la salud, ya que aporta un 11% mas
de polifenoles por cada 100 ml de producto que el no eco-
|6gico (figura ).
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Poseen un 26%

mas de taninos

Unos de los compuestos fendlicos
mas importantes en el vino son los
taninos, que provienen de las partes
solidas de las uvas (hollejos, pepitas
y raspon) y pasan al vino durante la
maceracion y la crianza en barricas, ya
que la madera también le cede canti-
dades apreciables de taninos.

Los taninos ostentan un gran poder
antioxidante y tienen propiedades
cardiosaludables y antinflamatorias.
Al analizar su concentracion en vinos
ecologicos y no ecologicos proceden-

tes de la misma categoria y bodega,
vemos que los primeros atesoran un
26% mas (figura 2).

Minima presencia

de sulfitos

Los sulfitos son derivados del azufre
que se producen de forma natural du-
rante la fermentacion, pero se suele
realizar una aplicacion adicional para
mejorar la conservacion y evitar que el
vino se oxide. El reglamento europeo
sobre vinificacion ecoldgica de 2012
les presto una atencion especial, de-
mostrandose que los productores de

vino ecoldgico ya habian reducido mu-
chisimo el nivel de anhidrido sulfuroso
con respecto al maximo autorizado
para los vinos no ecoldgicos. Actual-
mente, los vinicultores ecolégicos pro-
curan utilizar la minima cantidad posi-
ble de sulfitos o prescindir totalmente
de ellos.

LOS VINEDOS ECOLOGICOS FUNCIONAN COMO UN ECOSISTEMA NATURAL Y
TODO SE HACE DE FORMA TRADICIONAL Y MANUAL, CUMPLIENDO
ESTRICTAMENTE LA NORMATIVA Y RESPETANDO EL RITMO DE LA VID.

Figura 1. Nivel de polifenoles totales en vinos
de produccion ecoldgica y no ecoldgica.
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Figura 2. Porcentaje de taninos en vinos de
produccion ecoldgica y no ecoldgica.
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| Guillaume, G. 2004. Bases cientificas y tecnologicas de la enologia. Acribia, Zaragoza. 238 pp.
| Martinez-Florez, S.; Gonzélez-Gallego, J.; Culebras, J.M.; Tufidn, M.J. 2002. Los flavonoides: propiedades y acciones an-

tioxidantes. Nutr. Hosp., XVII (6): 271-278.

| Raigon, M.D. 2007. Los alimentos ecologicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/Junta de Andalucia. 192 pp.
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Los pesticidas alteran
la microbiota intestinal

CARLOS DE PRADA

Presidente del Fondo para la Defensa de la Salud Ambiental.
fondosaludambiental.org. carlosdeprada.wordpress.com

Un estudio reciente ha demostrado que la exposicion a los pesticidas clorpirifos
y glifosato -utilizados en agricultura intensiva no ecoldgica- puede causar
alteraciones en la microbiota intestinal y, como consecuencia, una mayor respuesta

inflamatoria.

Cientificos de un centro de investi-
gacion de Leipzig (Alemania, 2020)
han realizado un estudio cuyos re-
sultados indican que la exposicion
a pesticidas -como el clorpirifés v,
en menor medida, el glifosato- po-
dria conducir a una alteracion del
metabolismo de las bacterias in-
testinales. Consecuentemente, se
desencadenan una serie de des-
equilibrios en los niveles donde se
activan o inhiben diferentes meta-
bolitos de las bacterias, un hecho

MAS INFORMACION

que se relaciona con la naturaleza
de las respuestas inmunes infla-
matorias.

Asimismo, los cientificos sefalan
que los procesos inflamatorios
estan vinculados a diversas pato-
logias; por ejemplo: la esclerosis
multiple, la enfermedad inflamato-
riaintestinal, la obesidad o el asma.
Y también se tiene constancia de

una asociacion de dichos proble-
mas sanitarios con alteraciones en
las células T invariantes.

La conclusion del estudio es que
la exposicion a pesticidas, como el
clorpirifés y el glifosato, lleva a “un
aumento de la produccion de cito-
quinas inflamatorias por las células
T invariantes, lo cual podria contri-
buir potencialmente al desarrollo
y/o0 progresion de enfermedades
inflamatorias basadas en el siste-
ma inmunoldgico”.

Mendler A et al. Mucosal-associated invariant T-Cell (MAIT) activation is altered by chlorpyrifos- and glyphosate-treated
commensal gut bacteria. J Immunotoxicol. 2020 Dec;17(1):10-20.
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Helado de soja y chocolate,
vegano y ecologico

Los helados son uno de los productos estrella del verano. Apeti-
tosos y refrescantes, se convierten en la opcion mas dulce para
tormar cuando hace calor.

Si analizamos los ingredientes de los helados tradicionales, ve-
remos que estan hechos a base de leche. Por esta razon, y has-
ta hace poco, las personas veganas o intolerantes a la lactosa
no podian disfrutar de estos pequerios placeres y casi siempre
tenian que conformarse con los polos de fruta.

Dada esta realidad, la oferta de helados veganos con base de
Soja 0 coco ha aumentado poco a poco. Por este motivo, hemos
gquerido analizar la etigueta de un helado de soja y chocolate no
ecologico de una marca conocida en el sector con la del helado
de sojay chocolate de Naturattiva, la marca italiana referente en
la elaboracion de helados ecologicos y veganos.

Si nos fijamos en la etiqueta del helado ecoldgico, podremos
ver que todos sus ingredientes son de origen natural. Por el

-
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shop.veritas.es

contrario, en la etiqueta del helado no ecoldgico encontramos
diversos aditivos alimentarios, como por ejemplo los emulgen-
tes E-471 (mono v diglicéridos de los acidos grasos) y E-473
(ésteres de sacarosa de los acidos grasos). Estos aditivos se
emplean para alargar la caducidad del producto y mantener la
humedad, y también para conseguir la textura del helado, ya
que sirven para convertir grasas liquidas en solidos o cremas.
Por otro lado, el helado con certificado ecoldgico nos garanti-
za que la soja y todos los ingredientes vegetales utilizados no
han sido modificados genéticamente. En cambio, si miramos la
etigueta del helado no ecoldgico, no veremos ningun distintivo
que nos garantice que estos alimentos no sean transgeénicos.
Leer la etiqueta de los productos es esencial para ser conscien-
te de los alimentos que ingerimos y asi poder llevar una dieta
responsable con nuestra salud y nuestro estilo de vida.
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Extracto natu-
ral de vainilla

Proteinas del
guisante
Lecitina de

soja

S LEER ETIQUETAS

Helado de soja y chocolate ecologico

Goma de algarrobo

Jarabe de glucosa

Chocolate — 4

Goma arabica

Aceite de coco

Bebida de soja

Goma guar

Maltodextrina

AzUcar de cana
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HeladO de SOja y ChOCOlate no CCOlégiCO. Marca referente del sector

Aromas
E-473

Lecitina de
soja

Harina de semillas de e Goma de guar
algarroba - — Alginato de sodio
Jarabe de glucosa — e = — ) E-471
- Aceite de coco
Azucar

Chocolate —

Extracto de soja



El huerto
ecologico de
Carme

Pocas horas después de ser
recolectadas en su punto justo |
# de madurez, llegan a nuestras "
tiendas las verduras y horta- @

lizas ecologicas de L'Horta = &
de Carme. En las puertas del
paraje natural del delta del [ '

estallido de colores y aromas
que cautiva al instante y cuyo
& nombre describe lo que es: un
huerto como los de antes.



https://www.veritas.es/el-huerto-de-carme-companeros-viaje/
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'Horta de Carme nace como un proyecto familiar en 2010
de la mano de Carme, Josep Agustiy Baltasar, que decidie-
ron cultivar sus verduras de forma totalmente natural; pero
Jaué les empujé a hacerlo? “Nos preocupaban los insecti-
cidas y decidimos hacer un huerto ecolégico para consumo
propio que poco a poco fue creciendo hasta convertirse en
nuestro medio de vida”, responde Carme Marti.

Hace 11 afios iniciaron, junto a Veritas, “un viaje ilusionante y
gratificante cuyo punto de partida fue que nuestros produc-
tos encajaban perfectamente en sus objetivos: son ecoldgi-
cosy de proximidad, o que garantiza calidad, frescuray una
minima huella de carbono; pero juntos hemos ido mucho
mas alla y hemos logrado grandes cosas, como reproducir
semillas antiguas ya en desuso (por el hecho de ser poco
productivas), buscando su extraordinario sabor. Ademas, su
soporte ha sido fundamental para dedicarnos a lo que mas
nos gusta y poder transmitir a nuestros hijos -Marti, Marc
Sebastia y Raquel- la tradicion heredada de nuestros an-
tepasados”.

Sostenibles y respetuosos con la natu-
raleza

La finca, ubicada en Camarles (Tarragona) y certificada por
el CCPAE, es un modelo de cultivo sostenible cuya filosofia
es sembrar las variedades tipicas de la zona combinando-
las con otras antiguas y recuperadas. “La esencia del culti-
Vo ecoldgico es el cuidado de la naturaleza y el respeto por
lo que nos ofrece y los seres vivos que en ella conviven; y si
hay un problema sabemos que la solucion esta en la misma
naturaleza, sin necesidad de recurrir a los quimicos”.
Utilizan un sistema de regadio localizado mediante el cual
solo reciben agua las raices y se reduce la proliferacion de
malas hierbas; para luchar contra las plagas utilizan lobu-
laria y caléndula, dos plantas autdctonas que atraen fauna
auxiliar depredadora del pulgén y otros insectos; estan ins-
talando placas solares en el techo del almacén y tienen un
acuerdo con una ganaderia de bueyes bravos de la zona
para cerrar el circulo. El resultado es que todas sus varieda-
des ecoldgicas “resultan mucho mas sabrosas y nutritivas
que las no ecoldgicas porque crecen mas lentamente y ma-
duran de forma natural”.

Berenjenas, cebollas, coles, melones,
sandias, calabazas...

Gracias al clima de las tierras de El Baix Ebre, sus verdu-
ras y hortalizas llegan puntualmente cuando toca, aunque
a veces el tiempo les juega malas pasadas, como esta pri-
mavera, que ha sido muy fria y ha retrasado la temporada.
“Aun asi, ya tenemos pepinos, judias verdes, cebollas, cala-
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“UN VIAJE ILUSIONANTE Y
GRATIFICANTE CUYO PUNTO

DE PARTIDA FUE QUE NUESTROS
PRODUCTOS ENCAJABAN
PERFECTAMENTE EN SUS
OBJETIVOS: SON ECOLOGICOS Y DE
PROXIMIDAD, LO QUE GARANTIZA
CALIDAD, FRESCURA Y UNA MINIMA
HUELLA DE CARBONO.”

bacines, acelgas, espinacas, lechuga maravilla, remolacha,
brocoli y coles kale, lombarda y rizada; pronto llegaran los
pimientos y las berenjenas negray norinma; y después sera
el turno de las sandias negras y ralladas, los melones can-
talupo y piel de sapo y las calabazas potimarrén y violin”.

...itomates jcon sabor a tomate!

Sin duda, su producto estrella es el tomate, que sabe vy
huele a tomate de verdad, aungue “también lo es el caqui
persimon o la naranja navelate. “Es como preguntar a una
madre a qué hijo quiere mas..., N0 se puede elegir”, sostiene
Carme. Todos sus tomates son deliciosos y cada uno tiene
algo distintivo; por ejemplo: el corazén de buey es carnosoy
dulce; el berner rose, muy gustoso; el morado primz, oscuro
y aplanado; el kumato, crujiente; el pera, ideal para gazpa-
chos; el rosa, redondo y chato; el de rama, refrescante y aro-
matico; y el cherry es perfecto para las ensaladas gracias a
su diversidad de colores.
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Al buen tiempo,
buena mousse

Pocas cosas se disfrutan mds que un bocado dulce y refrescante cuando llega el
calor. No dudes en probar nuestras mousses de limén y de frutos rojos; ecolédgicas,
muy ligeras y elaboradas con fruta fresca de proximidad.




S NUESTRO OBRADOR =2

Extraordinariamente esponjosas, tanto nuestra mousse de
limén como la de frutos rojos se funden en la boca sin ape-
nas necesidad de masticarlas, permitiendo asi que los in-
gredientes liberen todos sus aromas y matices. Utilizamos
unicamente materia prima ecoldgica de maxima calidad, sin
recurrir a ningun tipo de quimico, para lograr una mousse ar-
tesanay totalmente opuesta al producto industrial, que suele
elaborarse con preparados a base de saborizantes y aromas
sintéticos, a los que simplemente se afiade agua o leche.
Nuestros maestros pasteleros seleccionan los ingredien-
tes cuidadosamente, los mezclan en su justa proporcion
y los trabajan con esmero hasta alcanzar el objetivo: hue-
vos, harina, azucar integral de cafia, fruta... &Y las grasas?
En pasteleria son imprescindibles, pero solo escogemos
mantequilla y nata ecolégicas elaboradas de manera tra-
dicional, rechazando las grasas hidrogenadas, muy perju-
diciales para la salud y habituales en reposteria no eco-
l6gica.

Zumo de limon recién exprimido
Refrescante, cremosa y deliciosa, la mousse de limon es el
punto final perfecto para una comida de verano. La nuestra
tiene una base cremosa de limén con merengue y un punto
suavemente acido que le concede el zumo de limon recién
exprimido y que la aleja del dulzor artificial y exagerado de
las industriales.

Frutos rojos frescos

Si hay algo que distingue a nuestra mousse de frutos rojos
es que sabe a fruta fresca de verdad: al probarla se puede
distinguir el dulce natural y la sutil acidez de las fresas, las
frambuesas y los arandanos, tres frutas muy vistosas que
contienen cantidades increibles de antioxidantes y otros
compuestos saludables. Intercalamos varias capas de biz-
cocho y mousse, terminamos con una gelatina de frutos ro-
jos que hacemos con alga agar-agar y, como topping, afiadi-
mos unas fresas troceadas.

DOS TAMANOS PARA ELEGIR

Las tenemos en dos formatos: uno, el mas grande, que resulta ideal para las celebraciones de cuatro o seis comensales; y
otro, perfecto para dos personas, que también podria asociarse con la idea de degustacion para esa ocasion especial en la
que quieres ofrecer a tus invitados un mayor nimero de creaciones y sabores.
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CERER

Galletas Espelta BIO - Galletas Digestive Avena BIO

o www.santiveri.com

YARRAH CAMBIA A
EMBALAJE 100%
RECICLABLE

El nuevo envase de Yarrah estd en los estantes desde abril.

A primera vista puede que no parezca muy diferente, pero el material
es completamente distinto. Todos los envases de pienso serdn 100%
mono PE. Esto significa que las bolsas seran completamente
reciclables, por lo que se pueden reutilizar para fabricar nuevos
productos. Estamos muy satisfechos de que nuestra bisqueda por
hacer un cambio para mejor contribuya a la circularidad.

Mejoras en la receta

Yarrah también ha revisado todos los productos y hemos introducido
mejoras cuando fuera necesario. En estrecha colaboracién con
cientificos expertos en alimentos para mascotas hemos actualizados

Todo por un Cambio pOSitiVO las recetas basandonos en los ultimos conocimientos sobre la salud y

este tipo de alimentos. Se han realizado mejoras para optimizar los

Para tu mascota’ para ti niveles de proteinas y grasas y mejorar, atin mas, los valores de los
nutrientes. Todas las recetas han sido probadas para asegurarse de
y para el planeta- YARRAH que tengan el mismo o incluso mejor sabor.

A

WWW.YARRAH.COM BIO =
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PORTO-MUINOS

LAS VERDURAS DEL MAR

- AR PROBIOTICOS
“NUNCA FUE TAN FA

' 'K =2

ULTRAHEALTHY DRINKSS
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Mini Cereal Bites, la nueva manera

saludable de disfrutar de los cereales

Mini Cereal Bites es una alternativa para comer cereales ecoldgicos. Esta novedad de
Henry’s Snacks se presenta en dos sabores crujientes y deliciosos: de semillas de gi-

rasol con sésamoy de coco. Ambas variedades se ofrecen en una bolsa que se puede
volver a cerrary son ideales para llevar y comer sobre la marcha.

|
Maiz, guisantes y judias verdes
T en conserva ecoldgicas
"'E:"‘i: La reconocida marca de conservas vegetales Bonduelle presenta su rama ecologica con las mo-
' -t ﬁ:ﬂ #- | dalidades de maiz, guisantes y judias verdes. Los tres productos se producen a partir de semi-
Ly é - s E " llas bioldgicas rigurosamente seleccionadas y cultivadas sin fertilizantes quimicos. Después se
i.'ug : mp_a cosechan en su punto optimo de maduracion, se cocinan sin azucares anadidos y se envasan el

mismo dia para que no pierdan los beneficios. Finalmente, se presentan en un pack de dos latas
unidas con un envoltorio sostenible de cartdn, que sustituye al de plastico.

Los embutidos de 1a marca Blancafort

La gama Bio Organic de Blancafort apuesta por producir embutidos sabrosos elaborados
a partir de ganaderia ecoldgica. En nuestros supermercados podras encontrar €l pavo y
el pollo asado en lonchas; productos ecoldgicos, sin gluten ni lactosa y con un nivel de
grasas muy bajo. También podras encontrar tiras de beicon ecoldgico, ideales para acom-
pafiar sopas, cremas, ensaladas y pastas.

|
P Nuevos tartaros y hamburguesas vegetales Sorribas

— E‘-‘i‘ Sorribas lanza los primeros tartaros vegetales del mercado. De zanahoria con curcuma o
:Tm ‘ o . de remolacha, esta novedad culinaria es apta para veganos.

P e _.;-—'_-?-__'—- . Ademas, la marca Sorribas también incorpora tres hamburguesas nuevas: de coliflor y
‘. iw ﬂ gorgonzola; de espinacas y algas; y de queso de cabra con higos. Tres opciones saluda-

- bles y totalmente vegetales.
|

Captain Kombucha, sabores frescos y deliciosos

Captain Kombucha vuelve a Veritas. La kombucha es una bebida fermenta-
da, muy sabrosa y refrescante. Hechas con ingredientes naturales y ecolo-
gicos, las bebidas Captain Kombucha incluyen los sabores mas frescos y

deliciosos: el original, el de coco, el de frambuesas y el de jengibre con limon.
iPruébalos todos!
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Todas las variedades de arroz Veritas, ahora en forma-
to de 500 gramos

A cargo del proveedor Riseria Martinotti, el nuevo formato de arroz de 500 gramos
de la marca Veritas llega en sus cuatro variedades. Por un lado, tenemos el arroz in-
tegral, el mas nutritivo y equilibrado. Y por otra, el arroz blanco, muy digestivo. Estos
dos tipos de arroces los podemos encontrar en forma alargada o redonda: arroces
ecoldgicos y de muy buena calidad.

unritag
> [ e

|

Ampliamos la gamma de aceite de oliva virgen extra

Veritas con cuatro nuevas referencias

En Veritas incorporamos cuatro aceites de oliva virgen extra ecoldgicos con botella de vidrio de
500 ml.

El primero es un aceite de oliva virgen extra varietal, es decir, es una mezcla elaborada con varieda-
des de olivas especialmente seleccionadas como la picual, la carrasquefia, la arbequina, la verdal,
la hojiblanca, y otras a elegir segun el punto de maduracion optima. Las otras tres referencias son
aceites de oliva monovarietales procedentes de olivos de arbequina, de picual y de hojiblanca.
Todas estas referencias son de primera calidad porque son aceites de oliva virgen extra ecologicos
y de extraccion en frio. ¢ Pero qué significan estos conceptos?

Por un lado, el aceite de oliva virgen es aquel que se consigue Unicamente mediante procedimientos
mecanicos y, por lo tanto, no se ha refinado. Ademas, cuando es de primera prensada en frio quiere
decir que se modifica el minimo posible el sabory las propiedades originales del fruto porque no se
ha extraido a temperaturas superiores a los 27 grados. Por otro lado, cuando el aceite virgen es extra
significa que tiene una categoria superior, con una acidez inferior. Por ultimo, que el producto sea
ecologico indica que las olivas han sido cultivadas mediante la normativa de agricultura ecoldgica.
Esta certificacion esta reservada solo para los aceites de oliva virgen y virgen extra, puesto que de
acuerdo con la normativa europea los otros tipos de aceites de oliva no pueden ser considerados
como ecoldgicos.

Zumos Enara, 100% fruta fresca

Ampliamos nuestra gama de bebidas saludables con los zumos ecoldgicos de frutas Enara. La marca es una especialista
en elaborar de manera tradicional y sostenible zumos a partir de fruta fresca de Navarra, recién recolectada y exprimida.
Podras encontrar en nuestros supermercados los zumos de arandanos y de granada en un envase de vidrio de 200 mly los
zumos de manzana, naranja, uva negra, limon y mandarina, en uno de 750 ml.

Y, para los amantes de los zumos, llegan las variedades de manzana y de naranja en una caja de cartdon de 3 litros con un
pequeno grifo incorporado; jel formato ideal para ahorrar!
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Los productos Veritas
mas queridos del verano

En Veritas apostamos por un modelo de alimentacion saludable y sostenible; por
este motivo, en nuestros supermercados solo encontraras productos ecolégicos.

El verano es la época del ano ideal para hacer ensaladas, tomar bebidas refrescantes y comer helados. En Veritas
disponemos de referencias de marca propia para preparar una comida veraniega o complementarla. Son produc-
tos de calidad y a un precio muy competitivo, para que puedas disfrutar de ellos todos los dias. A continuacion, te
dejamos con los mas queridos:

VAR A4 LIS

Bl < shop.veritas.es >

1. Queso feta. 2. Aceituna negra de Aragon. 3. Helado de chocolate y helado de vainilla. 4.
Agua de coco. 5. Kombucha de limon y jengibre. 6. Gaspacho. 7. Yogurt de fresa. 8. Horchata.
Productos Veritas.


https://shop.veritas.es/

Groots es una start-up que se dedica a cultivar plantas
aromaticas y verduras a través de la agricultura verti-
cal, un sistema totalmente revolucionario con el que
las plantas crecen solo con agua, un sustrato organico
de fibra de coco, luces led y nutrientes. No necesitan
ni tierra ni luz solar; por lo tanto, pueden crecer en es-
pacios urbanos y cerrados, a muy pocos kilometros del
punto de consumo. Ademas, este sistema es totalmen-
te sostenible, ya que permite ahorrar un 90% de aguay
cultivar en menos espacio, asi como evitar la desfores-
tacion de los bosques y la degradacion del suelo. Este
tipo de agricultura, como no depende del clima, ofrece
productos frescos durante todas las épocas del afio.

Los vegetales cultivados con el sistema de Groots na-
cen de semillas ecoldgicas y no contienen ni pestici-
das ni productos quimicos. Crecen y se desarrollan en
un entorno controlado con condiciones ideales de luz,
temperatura y humedad. Por eso, en los supermerca-

grooh

SOLD KALE
‘LA POPULAR

dos Veritas podras encontrar verduras Groots como la
kale y el pack choi.

La kale es un superalimento que pertenece a la familia
de las coles, de hojas verdes y carnosas. Posee un alto
porcentaje en proteinas y sus hojas son un auténtico
concentrado de minerales y vitaminas. Por su parte, el
pack choi, o también llamado col china, es una planta
que pertenece al grupo de las cruciferas, entre las que
se encuentran verduras como el brocoli, la coliflor o el
repollo. Las hojas baby se pueden tomar crudas o coci-
das y, al ser de la familia de las coles, contiene mucha
agua vy fibra, y es muy facil de digerir. Son dos varieda-
des muy sabrosas y nutritivas.

Ademas, en nuestra tienda de Via Laietana de Barce-
lona hemos instalado un huerto vertical, donde se re-
plicara el sistema de agricultura utilizado por Groots
y se cultivaran las plantas en el propio supermerca-
do. De esta forma, podras obtener verduras frescas
y plantas aromaticas que han nacido y crecido en
nuestra tienda: una solucién agricola totalmente re-
volucionaria.

o o] —

SOLD PAK CHOI
FL DIFERENTE

CLUB
APUNTATE AL VAritac Y APROVECHA LOS CUPONES DE DESCUENTO.

Para ser miembro del Club prueba la kale de Groots con un 50% de descuento y muchos productos mas. Descargate la

app y empieza a disfrutar de los cupones.”
CUPON: KALE

*Si ya eres miembro del Club Veritas, te enviaremos cupones de descuento con los nuevos productos de cada mes a través de la app; solo

la primera unidad de cada una de las novedades.

*Si todavia no eres del Club, descargate la app y empieza a disfrutar de los descuentos. Para la oferta de la kale de Groots, deberas intro-
ducir el cédigo del cupdn que aparece en este articulo. Los meses siguientes, los cupones de las novedades se cargaran automaticamente

en la app.


https://www.veritas.es/club-veritas/

S LA CUINA VERITAS =

La nueva oferta de platos para
llevar de la Cuina Veritas

Prueba la nueva ensaladilla rusa hecha con ingredientes ecolégicos y como en casa.

UUUUUU
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https://www.veritas.es/cocina/
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iEn la Cuina Veritas estamos de estrenos! Por un lado,
hemos incorporado nuevas recetas para que puedas
disfrutar de los platos mas sabrosos y saludables. De
este modo, en nuestra oferta de comida preparada po-
dras encontrar como novedad nuestra ensaladilla rusa,
uno de los platos estrella de la cocina mediterranea.
Hecha como en casa, la nueva ensaladilla rusa es la
opcion idonea para comer este verano. Ademas, como
todas las referencias de la Cuina Veritas, todos los in-
gredientes son ecologicos.

Por otro lado, hemos reformulado algunas de las recetas
que ya ofreciamos para mejorar la calidad de los platos y
hemos incorporado a la amplia gama de comida prepara-
da de la Cuina el nuevo arroz basmati con verduras. Ade-
mas, también hemos sumado a la oferta de todas nues-
tras tiendas el plato de seitan con almendras, ya que era

I
LA CUINA VERITAS

LA CUINA VERITAS

~
-

muy demandado y hasta ahora solo se distribuia en los
supermercados con opcion take away.

Finalmente, como anunciabamos en el Ultimo ndmero
de la revista, otra novedad es gue recientemente he-
mos cambiado las bandejas de plastico donde enva-
sabamos la comida y las hemos sustituido por otras
hechas de pulpa de celulosa de madera para hacerlas
sostenibles y reducir nuestro impacto medioambiental.
iVen a nuestras tiendas y prueba los nuevos platos de
la Cuina Veritas! También los puedes pedir en nuestra
tienda online!

La Cuina Veritas es nuestra oferta de menus y platos preparados que vive del espiritu de la cocina de antes, la que no
derrochaba ningun alimento, sino que lo aprovechaba para una nueva receta creativa, sabrosa y nutritiva. Todas las recetas
las cocinamos cada dia para que puedas disfrutar de una opcion saludable lista para comer.
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Juntos construimos
un futuro mejor

@ OBJETIVE.3S sosteniaLe
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Todo hemos oido hablar de los ODS (Objetivos de Desarrollo Sostenible) y de la
necesidad de unir fuerzas para enfrentar los grandes problemas globales, trans-
formar el mundo y garantizar un futuro sostenible. Pero... ;qué son realmente los
ODS y como los utilizamos para lograr un impacto positivo?

Con el fin de conseguir un mundo mejor para los proximos afos,
la ONU (Organizacion de las Naciones Unidas) aprobd en 2015
un total de 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), una lla-
mada universal a la accion para poner fin a la pobreza, proteger
el planeta y garantizar que en 2030 todas las personas gocen
de paz y prosperidad. Ademas, dichos objetivos estan interrela-
cionados entre si: es decir, la adopcion de medidas en cada uno
de ellos afecta a todos los demas y el éxito de unos repercute
en la correcta aplicacion de otros.

Compromiso global

Su adopcion es un hito relevante que reafirma un com-
promiso global a corto y largo plazo, establece un marco
comun de colaboracion, otorga responsabilidades, sensi-
biliza, moviliza e inspira el cambio. En Veritas hemos iden-
tificado cuatro ODS en los que queremos contribuir estra-

tégicamente: Salud y Bienestar, Produccion y Consumo
responsables, Accion por el clima y Alianzas para lograr
los objetivos. Por ello, todas nuestras decisiones estan ali-
neadas con los mismos: desde la eleccion de los provee-
dores hasta lo que hacemos con el sobrante de alimentos;
y con el fin de contribuir diariamente a los citados objeti-
VOS, buscamos y exploramos nuevas ideas conjuntamen-
te con entidades, empresas y organizaciones que tienen
valores similares a los nuestros, porque juntos siempre
llegamos mas lejos.

Mas alla de la contribucion estratégica, nuestras actividades
van igualmente enfocadas hacia los ODS de Hambre cero;
Trabajo decente y crecimiento econdmico; Vida de ecosiste-
mas terrestres; Industria, innovacion e infraestructura; y Re-
duccion de desigualdades. jAsi trabajamos para hacer de los
ODS una realidad!
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Levanta la mano en la lucha
contra el cancer de mama con
el desodorante solidario Viridis

Uno de los compromisos de Veritas es apostar por iniciativas que generen im-
pacto social. Dentro de este propdsito, ponemos especial énfasis en los dere-
chos y las necesidades de las mujeres; por eso, en 2019 lanzamos el desodoran-
te ecologico Viridis, un producto de higiene femenina completamente libre de
sustancias quimicas y perjudiciales para la salud de la mujer.


https://www.veritas.es/levantalamano/

S SOMOS CONSCIENTES =

*Els ingredients que es mostren a la taula corresponen als ingredients mes utilitzats en desodorants ecologics i no ecologics.



S TERRA VERITAS =

JULIO | Talleres presenciales y online

de cocina saludable y bienestar con los mejores profesionales

N
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Si te apetece vivir la experiencia de cocinar en directo, te esperamos de nuevo
en nuestro espacio de Barcelona, y si no te esperamos online estés donde estés.
ijAprende a comer saludable desde cualquier lugar!

|

Miércoles 7 de julio

TALLER ONLINE - AROMATERAPIA SENSIBLE:
APRENDE A USAR LOS ACEITES ESENCIALES PARA
TUS MALESTARES FiSICOS Y ANiMICOS

Mercé Vancells

Horario:18.30 h - 20.00 h 15€
|

Jueves 8 de julio

TALLER ONLINE - PON EL AYUNO INTERMITENTE EN
TU VIDAY GANA EN SALUD

Marta Marcé

Horario: 11.00 h-12.30 h 15€

Jueves 8 de julio
TALLER ONLINE GRATUITO - HELADOS VEGANOS,
SANOS Y CAPRICHOSOS
Miriam Faba con la colaboracion de Sojade

Horario: 18.30 h-20.00 h Gratuito

|

AR | unes 12 de julio

CURSO INTENSIVO DE VERANO - ALIMENTACION,

CONSCIENCIA Y MEDICINA ORIENTAL

Alf Mota

Horario: 1700 h - 20.00 h 200€
Jueves 15 de julio

TALLER ONLINE - CENAS SANAS DE VERANO EN

MENOS DE 20 MINUTOS

Gina Estapé

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€

SRPRESENCIAL

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

terra.
veritacg

APUNTATE EN NUESTRA WEB
WWWTERRAVERITAS.ES o


https://www.terraveritas.es/

< {SACALE PROVECHO! >

La cebolla morada, sabor
y color para tus platos

ALF MOTA
Ecochef y profesor de cocina saludable

Jugosa, sabrosa y aromatica, la cebolla morada es un ingrediente imprescindible
en la gastronomia mediterranea. Cruda, frita, cocida asada, encurtida..., son nu-
merosas las recetas que no se conciben sin ella, desde sofritos y salsas hasta
gazpachos, ensaladas o salteados.

LLa cebolla morada debe su color caracteristico a las antocia-
ninas, unos antioxidantes con propiedades antinflamatorias y
cardiosaludables, que ademas fortalecen el sistema inmune
y regulan los niveles de glucosa en sangre. Aprovechar sus
propiedades al maximo es facilisimo gracias a su gran versa-
tilidad en la cocina.

Cortala en juliana y coldcala en un tarro con vinagre de ume-
boshi y agua filtrada: siempre tendras a mano un encurtido
probidtico y alcalinizante para acompanar tus platos y alegrar
tus ensaladas.

Afadela a diferentes tipos de ceviche con pescado blanco o
papaya no demasiado madura, maiz, pimiento rojo y amarillo,
cilantro, zumo de lima, sal marina, aceite y una pizca de guindi-
lla. Otra opciodn es usarla en crudo para elaborar la salsa mexi-
cana pico de gallo, una receta a base de tomate que admite
muchas variaciones y es ideal para tomar con unos nachos
ecoldgicos o preparar unos tacos con tortillas de maiz.




Cortada a laminas, la cebolla morada
es el ingrediente ideal de una ensala-
da con judias azukis cocidas, brotes y
rabanitos, que puedes alifiar con una
vinagreta de aceite de oliva virgen extra,
sirope concentrado de manzana, vina-
gre balsamico de coco y tamari.

Proporciona un sabor especial a tus ga-
zpachos, ya sean de tomate, cereza o
sandia. Otra idea es incorporarla a una
crema fria a base de ingredientes de
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color morado (col lombarda, arandanos
y remolacha), afiadir aceite, sal, pimien-
ta negra y una kombucha muy fria de
limon y jengibre, y batir hasta obtener
una textura homogeénea.

Prepara un salteado tailandés pad thai
con cebolla, calabacin, zanahoria, bro-
tes de soja y los noodles que mas te
gusten: de arroz negro, de trigo sarra-
ceno, de konjac... Aflade unos dados de
tofu ahumado, condimenta con tamari
0 shoyu y cebollino fresco y espolvorea
€Oon unos cacahuetes troceados.

ALADA DE A%F.IKIS MARINADOS
' L 4

shop.veritas.es
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Esta variedad de cebolla es perfecta
para todo tipo de soffitos, que pueden
servir de base para un curri de garban-
z0s acompafado de arroz basmati.
lgualmente, es excelente para elabo-
rar un chutney casero con melocoton,
curcuma, jengibre, cardamomo y laurel.
Partida por la mitad y hecha a la brasa
es la mejor guarnicion de pescados,
carnes blancas, seitan o tempeh. Y hor-
neada también esta deliciosa, aunque
es aconsejable marinarla previamente
con mirin, sirope de arce, romero y to-
millo para que caramelice bien.

~
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1. Vinagre de umeboshi. Terra Sana. 2. Azuki. El Granero Integral. 3. Pasta de wok. Natur

Compagnie.
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Deliciosas berenjenas

MIREIA ANGLADA
Cocinera profesional

Sus posibilidades en la cocina son innumerables, ya sea como protagonista o acompa-
nando al resto de ingredientes de una receta. Sin embargo, en algunos casos hay que
hervirlas o asarlas previamente. jDescubre cémo hacerlo para que queden perfectas!

Ligera y digestiva, la berenjena es una hortaliza muy rica
en antocianinas, un potente antioxidante, y también aporta
potasio, un mineral esencial para los musculos que ejerce
un importante papel en la mayoria de funciones vitales. Al
comprar, elige las que tengan una piel tersay brillante y fija-
te en la firmeza: si estan blandas y arrugadas significa que
estan demasiado maduras y su sabor sera mas amargo.

Elimina el amargor con una salmuera
Sea cual sea el plato elegido, hay un paso previo fundamen-
tal: quitarles el posible amargor mediante una salmuera.
Llena un bol de agua, aflade un par de cucharadas soperas
de sal marina, coloca dentro las berenjenas -bien trocea-
das a rodajas o pinchadas- y déjalas unos 20 minutos an-
tes de cocinarlas. La sal posibilita que el amargor que esta
en el agua de vegetacion de la berenjena pase al agua del
bol, por lo que esta nunca debe aprovecharse.

Asadas al horno, la mejor guarnicion

Hechas al horno resultan ideales para escalivadas, acompa-
Aamientos o salteados. Solo hay que untarlas con aceite y hor-
nearlas; puedes comprobar que ya estan si cuando presionas
con un dedo se queda la forma. Aunque el papel de aluminio

-
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1. Berenjena. ECO. 2. Salsa boloriesa. Moli de Pomeri. 3. Alga wakame. Porto Muinos.

shop.veritas.es
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€s un buen transmisor de calor también puede traspasar me-
tales pesados al alimento, por lo que es recomendable dejar
que la propia piel actie como papillote natural posibilitando la
coccion interior con sus propios vapores.

Disfruta de su sabor en patés y salsas
Hervidas se convierten en ingrediente de multitud de patés
y todo tipo de salsas. Si durante la elaboracion anades acei-
te de oliva virgen extra, aceite de coco o tahin, conseguiras
una gran suavidad y una textura muy agradable en boca.
Trocea la hortaliza a tu gusto, teniendo en cuenta que si lo
haces a trozos pequenos estara lista en 5 minutos, pero si
la dejas entera tardara una media hora aproximadamente.
Pon a hervir la berenjena en un cazo con agua abundante
y afade una cucharada sopera de sal 0 un poco de alga
wakame o kombu si ya has hecho una salmuera y no quie-
res usar tanta sal. Sabras que ya esta cocida porque se
vuelve transparente.

-
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Ensalada de melon

ROCIO MONTOYA
veggieboogie.com

El protagonista de esta completisima ensalada de verano es, sin duda, el dulce y
refrescante sabor del meldn, que contrasta con el delicioso picante de los rabanitos
y el toque crujiente aportado por las zanahorias y las almendras.

Ingredientes: Para el aliio:

< 1 rodaja de melon < 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
< 4 rabanitos < 3 cucharadas de tahin blanco

< 1zanahoria < El zumo de medio limén

< 1pepino < 1 cucharada peguefia de ajo en polvo

< 1 puiiado de tomates cherry < Una pizca de pimienta molida

< 1 pufiado de candnigos < Una pizca de sal

< 80 g de aceitunas negras
< 1cucharada de alcaparras
< Almendras

< Semillas de cafamo

Elaboracion:

1. Prepara el aliio mezclando todos los ingredientes y remueve bien. Reserva.

2. Corta la zanahoria, el pepino y los rabanitos a rodajas finas con una mandolina.

3. Lamina los tomates cherry y haz bolitas de meldn con la ayuda de una cuchara parisina sacabolas.

4. Coloca los ingredientes en una ensaladera, alifia al gusto, remueve y decora con almendras, alcaparras y semillas de
cafamo.

Bl < shop.veritas.es >

1. Melon de piel de sapo. ECO. 2. Rabanitos ECO. 3. Aimendra natural. Biocomercio. 4. Tahin blanco.
Veritas.
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COMIDA

Gazpacho de sandia
Zoodles de calabacin con
ajoblanco de anacardos

CENA

Crema de tomate con
pinones y alcaparras

Veggie rolls con salsa de
cacahuete

COMIDA

Ensalada de sandiay
queso feta

Lentejas con cuscus de
verduras

CENA

Crema fria de calabacin,
anacardos y chlorella

Espaguetis de calabacin
con bolofiesa vegana

MARTA ORTIZ
Dietista. @papayacrujiente

COMIDA

Crema verde de verano
Ensalada de patata y sal-
mon con kéfir de cabra

CENA

Crema fria de tomate
Ensalada mediterranea

COMIDA

Crema de champifiones
con bebida de soja
Sandwich de legumbres

CENA

Ensalada de tofu ahuma-
do con alifio de almendras
y pera

Canelones de berenjena
y atun

COMIDA

Vichyssoise con patata
blancay parmesano

Ensalada de alubias con
melocoton y pesto de
remolacha

CENA

Ensalada refrescante
Timbal de salmodn
ahumado
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MENU

CONSEJOS

Ademas de beber suficiente agua, combate los dias de calor consumiendo frutas y vegetales ricos en agua tales como
pera, melon, sandia, pepino, calabacin, cebolla, etc.

Prueba a saborizar el agua con frutas: sandia, cerezas, melocoton, etc. Y anade hielo para que esté bien fresco.

Completa tus platos con semillas y frutos secos para anadir un plus de nutrientes a tu menu.

RECETA. PANNA COTTA DE COCO Y CHOCOLATE

B < shop.veritas.es >
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Balsamo para
las picaduras de insectos

MAMITA BOTANICAL
mamitabotanical.com

Balsamo para las picaduras de insectos, elaborado para calmar y desinflamar la piel,
ayudando a reducir el picor. La piel es el drgano mas grande del cuerpo, y por eso,
también debemos alimentarla correctamente.

Utilizalo sobre las picaduras. Ingredientes:

Caducaalos 3 meses. < 40 g de manteca de karité

< 15 g de aceite de coco

< 5 g de aceite de caléndula

< pufiado de manzanilla

< pufiado de tomillo

< gotas de aceite esencial de lavanda

< gotas de aceite esencial de eucalipto

Elaboracion:

1. Infusiona la manteca de karité, el aceite de coco, el aceite
de caléndula, el pufiado de manzanilla y el de tomillo.

2. Cuela con una gasa, deja que se enfrie y afiade los acei-
tes esenciales.

B < shop.veritas.es >
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1. Aceite de coco. Dr. Goerg. 2. Manteca de karité. Mon.
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Cuad

Materiales:

<1caja de cereales
< Regla

K Tijeras

< Clter

< Punzon

<10 folios de colores

1. Spelt Flakes. Veritas.

S UPCYCLING =

erno de notas

MARTA SECOND
2nd funniest thing

< Plantilla geométrica

< Guillotina

< Hilo de ganchillo
< Superficie de corte

< Boligrafo

Instrucciones:

1. Corta los folios a un tamafio de 13 x 26 cm.

2. Corta el cartdon del envase al mismo tamafio que los fo-
lios.

3. Dobla los folios y el cartén por la mitad.

4. Haz dos agujeros en el lomo con el punzon.

5. Posiciona la plantilla sobre el cartén que utilizaras de por-
tada del cuaderno. Repasa el dibujo con el boligrafo para
marcarlo en el carton.

6. Corta el hilo y borda el cartéon siguiendo las lineas de la
plantilla.

7. Cose las hojas a la portada por los orificios que habias
creado con el punzon.

8. Repasa los bordes del cuaderno de notas con el cuter
para igualar las medidas.

B < shop.veritas.es >
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IQUEDAMOS
EN VACACIONES!

Si TE VAS UNOS DiAS DE VACACIONES,
PUEDES ENCONTRARNOS EN ESTAS
LOCALIDADES:

UEVA) © ALTAFULLA
o BLANES
® CASTELLDEFELS
e DONOSTIA
* iBiZA
o EL MASNOU
e MATARO
 PALAFRUGELL
e PALMA DE MALLORCA
 PLATJA D'ARO

= « PORT D'ANDRATX
W « PREMiA DE MAR
e PUIGCERDA

« TARRAGONA
« SANT PERE DE RIBES
e SiTGES )
« VILANOVA i LA GELTR(

f{ iy ADEMAS PUEDES ENCONTRARNOS EN )
== NUESTRA TIENDA ONLINE! SHOP.VERITAS.ES

NDORRA | CATALUNA | ISLAS BALEARES | MADRID | NAVARRA | PAIS VASCO | COMUNIDAD VALENCIANA
WWW.VERITAS.ES
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