





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.

Ademas, podras moverte con
comodidad desde el apartado
de contenidos clicando sobre
cada seccion 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 otofio es época de cambio. Con la llegada de esta nueva es-
tacion el tiempo varia y el frio se presenta despacio, como una
seflal de que el invierno se acerca. Por esta razon, en otofio
tenemos que tomar alimentos que nos ayuden a hacer frente a
este cambio de temperaturas.

En la revista de este mes de octubre, te damos consejos para
encarar esta época del afno, asi como recetas y técnicas de co-
cina. También estrenamos tres secciones con contenidos nue-
vos. Asi, hablaremos sobre las frutas y verduras de temporada,
abordaremos temas de salud hormonal y difundiremos los con-
sejos de varias personas especialistas en nutricion y bienestar.

Esperamos que estos nuevos contenidos te enriquezcan y te
animen a seguir una dieta variada y equilibrada basada en una
alimentacion saludable, ecoloégica y sostenible.

iBienvenido mes de octubre, bienvenido otofio! Disfruta de la
lectura.
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Octubre, el mes de las frutas
y verduras antioxidantes

ANNA TORELLO
Dietista / Nutricionista | @thehappyavocadooo

Broécoli, acelga, col lombarda, boniato, chirimoya, granada, mandarina, manzana
golden... Ricas en fibra y antioxidantes, las frutas y verduras de otofio son ideales
para reforzar el sistema inmunitario. Las ecoldgicas se cultivan sin pesticidas ni
fertilizantes quimicos y conservan intactos sus nutrientes.

La naturaleza es sabia y en cada estacion nos ofrece los ali-
mentos que necesita el cuerpo. En octubre quedan atras las
frutas refrescantes -como la sandia, el melocotdn o el meldn-
y toman protagonismo las que destacan por su contenido en
antioxidantes, que son ideales para gestionar los excesos del
verano e incrementar tus defensas. Al elegirlas ecologicas y
de proximidad, conseguiras una alimentacion mas saludable
y estaras contribuyendo a lograr un mundo mas sostenible, ya
que el consumo de productos de temporada ayuda a reducir la
huella de carbono y favorece la economia local.

Acelgas, cruciferas y boniatos

Las propiedades nutricionales de las acelgas v las verduras
cruciferas (brocoli, col lisa, col lombarda) son fruto de su eleva-
do contenido en acido félico, fibray vitaminas Ay C. Esta dltima
€s un reconocido antioxidante, que aumenta la absorcion del
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hierro e interviene en el correcto funcionamiento del sistema
inmune; por su parte, la vitamina A cuida la piel y la vista; la fi-
bra regula el transito intestinal; y el acido félico es clave para el
desarrollo del feto durante el embarazo. En esta época llegan
también los boniatos, un tubérculo parecido a la patata, pero
con un nivel mucho mayor de vitamina A.

Granada, manzana, mandarina...

El atractivo y llamativo color de la granada se debe a las an-
tocianinas, unos potentes antioxidantes que ademas poseen
efectos antinflamatorios, que protegen la salud cardiovascular.
También contiene acido fdlico y vitaminas C y A, al igual que
las mandarinas. En cuanto a la chirimoyay la manzana, actuan
como prebidticos gracias a su porcentaje en fibra soluble; este
tipo de fibra no se absorbe, pero cuando llega al intestino sirve
de alimento a las bacterias buenas.
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Frutas y verduras de temporada

¢SABIAS QUE EL BROCOLi ES UN SUPERALIMENT0?

Es una de las verduras que mas nutrientes tiene por unidad comestible. Es
rico en fibra, bajo en calorias, y tiene una gran cantidad de antioxidantes,
vitaminas y minerales. Ademas, hay estudios que apuntan que el brocoli
ecoldgico puede tener mas vitamina C, polifenoles y antioxidantes.

En la cocina hazlo siempre en su punto, para que conserve todos los benefi-
cios nutricionales, y no tires el tronco, ya que es la parte que tiene mas calcio;
lo puedes cortar a laminas finas y después cocinarlo al vapor o al wok.
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MUFFINS DE MANZANA

Ingredientes para 12 unidades: Elaboracion:

£ 2 manzanas 1. Hidrata los datiles en agua caliente durante 10 minu-
< 4 huevos tos aproximadamente.

< 3 datiles medjoul 2. Pela las manzanas, trocealas y trituralas junto con

< 150 g de copos de avena los copos de avena.

< 80 g de nueces 3. Aflade el resto de los ingredientes a la mezcla, a

< 50 ml de bebida de avena excepcion de las nueces, y tritura de nuevo.

< 2 cucharadas de aceite de coco 4. Trocea las nueces e incorporalas a la masa.

< 1 cucharada de bicarbonato 5. Vierte la masa en los moldes y hornea entre 25y 30
< Canela minutos a 180 °C. Ten en cuenta que la manzana tiene

mas agua y por €so tarda un poco mas en cocerse.

1. Acelgas. Ecoama. 2. Boniato. ECO. 3. Manzana fuji. ECO. 4. Copos de avena. Biocop.
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CON LA COLABORACION DE COIMO

Aungue son muchas las causas que pueden desencade-
nar una migrafia -estres, factores hormonales, alergias, far-
macos...-, una gran parte de estas estan relacionadas con
un déficit enzimatico, concretamente de la enzima diamino
oxidasa (DAQ), la encargada de metabolizar la histamina de
los alimentos. Cuando los alimentos que contienen hista-
mina llegan al intestino, quienes tienen déficit de DAO no
la degradan vy, por tanto, la histamina pasa directamente al
torrente sanguineo, causando diferentes trastornos: altera-
ciones gastrointestinales (dolor de estomago, flatulencia),
dolor de espalda, piel seca o atdpica y, principalmente, mi-
grafa.

COomo

Saber si se tiene una actividad baja de la enzima DAO es
facil, ya que existen diferentes test de diagndstico que se
realizan en sangre y cuyo resultado aclara si dicha enzima
€S muy 0 poco activa. En caso de que haya déficit de DAQ,
hay dos soluciones: o bien se eliminan de la dieta aquellos
alimentos que poseen histamina, o bien se toma un com-
plemento con enzima DAO media hora antes de cada comi-
da para ayudar al organismo a degradar la histamina.
Asimismo, las bebidas alcohdlicas también inhiben la DAO,
lo que explica por qué la resaca se parece tanto a la migra-
fia. Cuando se bebe de mas, es normal levantarse al dia
siguiente con dolor de cabeza; aunque la enzima sea activa,
el exceso de alcohol puede inhibirla.



< SALUD =

La histamina se forma a partir de la histidina, que es uno de los aminoacidos mas comunes y los alimentos con niveles mas
altos son:

< Pescado azul: conservas y semiconservas, atln, sardinas, anchoas y arenques.

< Carne curada: chorizo, salchichén, salami, fuet y sobrasada.

< Quesos curados: manchego, parmesano, gouda, emmental, gruyére y camembert.

< Vegetales fermentados: chucrut y derivados de la soja.

Los huevos, la leche, la carne de buey, el pollo, el cerdo, la ternera, el bacalao, la proteina de la soja, el platano, las semillas
de mostaza, las algas, las semillas de sésamo y las semillas de girasol también poseen una cantidad relativamente alta de
histidina.

RECETA.
CREMA DE PUERRO, CALABACIN YYBROCOLI



https://www.veritas.es/crema-de-puerro-calabacin-brocoli/
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plocenter

COSMETICA Y HOGAR ECOLOGICOS

TU HOGAR LIMPID
Y SALUDABLE

www.biocenter.es

Prueba nuestras riquisimas galletas 100% bio.
biocop.es - Diez variedades para todos los gustos elaboradas con aceite de girasol.



www.ecologicadelospirineos.com .
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Descubre todas las recetas en:
www.kikkoman.es
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Pura eficacia certificada

Estos champdus con certificacién de origen orgdnico tratan y
cuidan eficazmente el cuero cabelludo y el cabello.
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Cosmético fabricado con energia renovable Wwww.corporesano.com

' El chocolate Ikalia tiene un alto contenido de manteca de cacao
Cihovolal Artidanal de al menos un 42,9%, mientras que suele ser un minimo del 18%.
Gracias a este alto contenido en manteca de cacao y al saber hacer

de nuestros chocolateros profesionales, no se necesita lecitina de soja.
Esto significa que el chocolate de Ikalia se compone Ginicamente de los siguientes
ingredientes : cacao, azucar y, en algunos casos, leche, frutas y especias.
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\, Y IKALIA es una marca certificada de Saveurs et Nature.
\ ZA LA GRANDE CHEVASSE - ST SULPICE LE VERDON - 85260 MONTREVERD

www.saveursetnature.com
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La exquisita Salchicha

BI0 de Meica.

: Bio- -4
Saft-Bockwurst

Meica macht das Wiirstchen!

MONSOy
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;Sabias que en tu colon
habita una molécula clave
para adelgazar?

XEVI VERDAGUER
Psiconeuroimmunélogo | xeviverdaguer.com

Su nombre es acetato y es un acido graso de cadena corta que fabrica el propio in-
testino grueso al comer determinados alimentos ricos en hidratos de carbono.

Las bacterias del intestino grueso o colon fermentan los hi-
dratos de carbono y las proteinas, a la vez que transforman
los polifenoles (fitoquimicos presentes en frutas, verduras,
legumbres y productos lacteos) en sustancias biolégica-
mente activas. Dichas bacterias también son las que utili-
zan los componentes indigeribles de la dieta para fabricar
unos determinados metabolitos que actuan a nivel del co-
lon y afectan a la salud en general. Esos metabolitos son
gases (hidrogeno, CO2, CH4, H2S) y acidos grasos de ca-
dena corta: acetato, butirato y propionato.

Entre otros efectos beneficiosos, los acidos grasos de ca-
dena corta regulan el pH intestinal, el transito digestivo, la
absorcion de nutrientes, la actividad de las hormonas que
proporcionan saciedad, la fabricacion de colesterol y la lipo-
génesis. Por tanto, para tener una gran cantidad y diversi-
dad de estas moléculas es aconsejable seguir una dieta en
la que abunden los hidratos de carbono y que aporte fibra

soluble (la que mas fermenta) y almidon resistente. Como
consecuencia, habra una gran diversidad de bacterias en el
colon, concretamente bacterias sacaroliticas, que fermen-
tan los hidratos de carbono.

Alimentos que favorecen la fabricacion
de acetato

El acetato proveniente de la fermentacion en el colon de los
carbohidratos fermentables posee la capacidad de suprimir
la sensacion de hambre actuando a nivel del hipotalamo.
Igualmente, se ha comprobado que las personas que fabri-
can mas acetato tienen menos grasa visceral y menos obe-
sidad. Los hidratos de carbono mas sensibles a fermentar
en forma de acetato se encuentran en los siguientes ali-
mentos:
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Los I'“DRATOS DE CARBONO < Tupinambo o alcachofa de Jerusalén. Ni es una

alcachofa ni es de Jerusalén. Es un tubérculo con aspecto

MAS SENS| BLES A de jengibre arrugado que se come cocido o crudo (rallado).
FERMENTAR EN FORMA DE < Yacoén. De textura crujiente y sabor ligeramente dulce,

este tubérculo oriundo de los Andes peruanos, Ecuador,

ACETATO SE ENCUENTRAN Colombia, Bolivia, Argentina y Chile puede comerse crudo,
€en zumo 0 como suplemento en forma de extracto. Las ho-

EN Los SIGUIENTES jasy la raiz pueden tomarse en infusion.

AL'MENTOS: < Jicama. Otro tubérculo, en este caso originario de Mé-
xico, que se toma crudo en ensalada o cocinado en forma

de sopa o zumo.
< Raiz de achicoria. Este conocido sucedaneo del café
también se puede cocinar al vapor, afadirlo a la ensalada...
< Cebada. Se encuentra en la cervezay en algunos panes.
< Frutas y hortalizas. Platano, cebolla, ajo, puerro, espa-
rragos y tomate.

RECETA. VICHYSSOISE CON PATATA BLANCAY P.

~


https://www.veritas.es/vichyssoise-con-patata/
https://shop.veritas.es/inicio
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;Por que incluir cereales
en grano en tus menus?

MARTINA FERRER
Nutricion integrativa y Psiconeuroinmundéloga
martina-ferrer.com

El rasgo diferencial de los cereales integrales en grano es que conservan sus tres
componentes (salvado, endospermo y germen), manteniendo los nutrientes
propios de cada uno de ellos. Ademas, resultan muy sabrosos y permiten multiples
opciones en la cocina.

Los cereales de grano entero contienen almidones, fibra,
vitaminas, minerales y grasas saludables. Entre otros be-
neficios, ayudan a regular el transito intestinal, alimentan la
microbiota y, gracias a la fibra, favorecen una correcta ab-
sorcion de la glucosa en el intestino, 10 que evita los picos
de glucemia.

Antes de consumir cualquier cereal o pseudocereal en gra-
no es imprescindible dejarlo en remojo, lavarlo bien vy, final-
mente, cocerlo en abundante agua con laurel o un trozo de
alga kombu. El objetivo es eliminar las sustancias protecto-
ras que actuan como antinutrientes en el intestino y dificul-
tan la asimilacion de algunos minerales.

Arroz: versatil y muy popular
El arroz es uno de los cereales mas consumidos en el mun-
do gracias a su versatilidad y a sus diferentes variedades:

basmati, redondo, largo... Recuerda que el arroz rojo no es
propiamente arroz y que el arroz negro, conocido como ne-
rone, posee cuatro veces mas hierro que el resto de arroces
y mucha fibra.

Mijo: combina con dulce y salado

Rico en hierro y magnesio, el mijo es un cereal muy energé-
tico segun la medicina china. Puede servir de base para re-
cetas dulces (flan de mijo con manzanay canela) o saladas
(croguetas de mijo y verduras o pastel de mijo con bacalao
y coliflor), y para potenciar su sabor hay que tostarlo ligera-
mente antes de hervirlo.

Cuscus y bulgur: sémolas de trigo
Ambos quedan muy bien en ensaladay son ideales para re-
llenar verduras. El cuscus es una sémola fina, facilisima de
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preparar, mientras que la sémola del bulgur es mas gruesa.
Siempre que sea posible, elige las versiones integrales para
garantizar el aporte de vitaminas del grupo By minerales.

Cebada y avena: mas alla de los copos
Aungue suelen tomarse en copos, es recomendable con-
sumir avenay cebada en grano. La primera destaca por su
alto contenido en proteinas y en un tipo de fibra que dis-
minuye la absorcion del colesterol a nivel intestinal; y la
cebada atesora una gran cantidad de minerales (potasio,
magnesio, calcio, hierro y fosforo) y oligoelementos (selenio,
zinc, manganeso y cobre), 1o que la convierte en un alimento
magnifico en caso de estados carenciales.

RECETA. CRC

B <

EL CASO DE LAQUINOCAY
EL TRIGO SARRACENO

Son pseudocereales, lo que significa que botanica-
mente no son cereales, pero si que comparten mu-
chas propiedades, aunque suelen ser mas proteicos y
antioxidantes. Tanto la quinoa como el trigo sarraceno
estan libres de gluten, tienen un bajo indice glucémico
y se consideran superalimentos porque poseen protei-
nas de alta calidad y aminoacidos esenciales.

AS DE MIJO Y REMOLACHA

1. Arroz. El Granero Integral. 2. Mijo. Ecobasics. 3. Cuscus de espelta. El Granero Integral.
4, Bulgur de espelta. Biogra. 5. Cebada. Biogra. 6. Avena. Ecobasics. 7. Quinoa real. La Fines-

tra sul Cielo. 8. Trigo sarraceno. Veritas.


https://shop.veritas.es/inicio
https://www.veritas.es/croquetas-de-mijo-y-remolacha/
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Durante la infancia es cuando se establecen los ha-
bitos alimentarios que perduraran en la edad adulta.
Por ello, los expertos remarcan la importancia del
aprendizaje de unas rutinas en familia y del rol de los
padres en este proceso educativo; porque una dieta
sana garantiza una mejor salud y ayuda a prevenir
enfermedades.

Las claves incluyen un desayuno completo y equilibrado;
consumir a diario frutas, verduras y cereales integrales; eli-
minar en la medida de lo posible los refinados y procesa-
dos; y apostar por la proteina vegetal, reduciendo la de ori-
gen animal. Al hacerlo asi, el menu sera mas saludable para
los mas pequefos, pero también para el planeta, gracias al
impacto medioambiental de las decisiones de compra, ya
que el peso recae en los vegetales y no en los alimentos de
origen animal.

La principal recomendacion es que el menu se elabore pre-
ferentemente a base de alimentos frescos y de temporada
-mejor de proximidad y ecologicos-, limitando al maximo
los procesados. La bebida principal sera el agua, y para co-
cinar y condimentar se recomienda utilizar aceite de oliva
virgen.

Como

El pequeno debe acostumbrarse a consumir mas fruta, hor-
talizas y frutos secos. Una forma facil de hacerlo es afna-
dir siempre una guarnicion de vegetales al segundo plato,
independientemente de si el primero es verdura o no. En
cuanto a los cereales (pasta, arroz...), mejor gue sean inte-
grales, en lugar de refinados, y también es fundamental re-
ducir la presencia de sal y azucares.

Hay que procurar aumentar la presencia de proteina vege-
tal (legumbres, tofu, seitan, tempeh...) y restringir la proteina
animal a carne de origen ecologico (pollo, ternera), evitando
las carnes procesadas.

El tentempié de media manana y la merienda también tie-
nen que revisarse: un bocadillo de pan de molde integral, un
tupper de fruta fresca ya troceada, un pufiado de frutos se-
cos y frutas desecadas o tortitas de arroz con queso o em-
butido de calidad son solo algunas ideas. Ten en cuenta las
preferencias del nifio y organiza un plan semanal para que
no tenga que comer siempre I0 mismo durante el recreo.
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Las fiestas de cumpleafios no tienen por qué celebrarse
alrededor de una mesa repleta de bolleria industrial rica en
azUcares refinados y grasas trans. ¢ Por qué no preparar un
pastel casero entre algunos invitados mientras el resto ha-
cen trabajos manuales, cantan canciones o juegan al aire
libre?

iELLOS TAMBIEN PARTICIPAN!

Cuando el objetivo es promover una buena alimentacion
es basico que el nino asuma un papel protagonista: invita-
le a participar en la compra, la distribucion de las comidas,
el disefo del menu, la preparacion de recetas, a la hora de
poner la mesay recoger la cocina, etc.

RECETA. PIZZA DE BROCOLI Y TOMATES CHERRY

1. Macarrones integrales. Romero. 2. Arroz de jazmin integral. Biogra. 3. Tempe macerado con
tamari. Vegetalia. 4. Seitan fresco. Natursoy. 5. Coctel de frutos secos. Veritas. 6. Tortitas de

maiz y orégano. Natursoy.


https://shop.veritas.es/inicio
https://www.veritas.es/pizza-de-brocoli-tomates-cherry-fastgood/
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JQuieres cubrir tus primeras canas?
¢Estas pensando en cambiar tu color
de pelo? ;Te tifles habitualmente y
notas tu melena estropeada?.. Lo me-
jor para tu cabello, tu salud y el medio
ambiente, son las coloraciones ecolo-
gicas y naturales: estan formuladas sin
amoniaco y con pigmentos vegetalesy
aceites esenciales, que nutren y forta-
lecen la fibra capilar.

Para entender el proceso de tefiir el
cabello es fundamental conocer su es-
tructura: el pelo tiene una parte externa,
la cuticula; una intermedia, el cortex, en
la que se localiza la pigmentacion na-
tural; y una interna, la médula. Los tin-
tes permanentes no se van con los la-
vados porque penetran hasta el cortex
y modifican el color, mientras que los
temporales simplemente se depositan
sobre la cuticula superponiéndose so-
bre los pigmentos naturales.

Los productos de coloracion indus-
triales suelen contener ingredientes
quimicos muy agresivos que deterio-
ran las fibras capilares y son suscep-
tibles de provocar irritaciones, pérdida
de cabello y alteraciones hormonales.
Ademas de parabenos, los tintes no
ecoldgicos suelen contener: PPD (pa-
rafenilendiamina), que causa dermati-

S BIENESTAR =

tis y eczemas; resorcinol, un disruptor
endocrino que puede afectar al siste-
ma inmunitario; amoniaco, muy irritan-
te; y peroxido de hidrégeno. Este Ulti-
mo es inocuo de forma individual, pero
en combinacion con el PPD resulta
altamente toxico.

Tintes permanentes

Los tintes permanentes ecoldgicos
proporcionan la maxima coloracion y
proteccion, manteniendo el equilibrio
del cuero cabelludo. Para lograrlo, su
formula esta enriquecida con keratina
vegetal e ingredientes naturales: el
aceite de semillas de sésamo nutre y
protege el color, gracias a su alto con-
tenido en vitamina E y acidos grasos;
el extracto de girasol da brillo y vigor; y
el aceite de argan restaura y regenera.

Reflejos temporales

Cuando el objetivo es disimular las ca-
nas o conseguir reflejos brillantes que
van desapareciendo gradualmente
con los lavados, las cremas coloran-
tes semipermanentes ecoldgicas son
una gran opcion. Totalmente compa-
tibles con cabellos tefidos con tintes
permanentes, contienen henna para
reavivar el color, aloe vera para hidratar

< shop.veritas.es

y proteger, jojoba para aportar brillo y
suavidad, y aminoacidos de trigo y soja
que reestructuran la fibra capilar.

Henna:

el poder de las plantas
Utilizada desde tiempos inmemoria-
les, la henna es el polvo que se obtiene
de triturar las hojas secas de un ar-
busto llamado Lawsonia inermis. Este
arbusto contiene una molécula que, al
interactuar con la queratina natural del
cabello, que se encuentra en la cuticu-
la, lo tifie de un intenso tono cobrizo,
aunque el resultado puede variar se-
gun sea el color base de tu pelo. Asi-
mismo, nutre, da volumen y no altera el
pH de la piel.

/NECESITAS
UN RETOQUE?

Los esprais para camuflar las
raices y recuperar el color unifor-
me son perfectos para alargar el
tiempo entre tinte y tinte, ya que
se eliminan facilmente con el
champu. Los ecoldgicos rees-
tructuran, protegen y previenen la
sequedad gracias a ingredientes

como el aceite de argan.

1. Tinte castano. Corpore Sano. 2. Tinte rubio. Rapid Biokap. 3. Crema henna color chocolate.

Corpore Sano.


https://shop.veritas.es/ca/inicio
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Refuerza la salud de tu cabello
y frena su caida

CON LA COLABORACION DE ECORGANIC

Que la alimentacion influye en la salud estd fuera de duda, al igual que lo hace
en el estado de animo y en el aspecto de 1a piel y el pelo. Por eso, es fundamental
nutrir el cabello desde dentro y asi aportarle todos los nutrientes que necesita para
crecer fuerte y sano.




La deficiencia de ciertas vitaminas y minerales altera la sinte-
sis del cabello, a la vez que promueve su fragilidad y genera
Su caida. Para que crezca adecuadamente, €s preciso propor-
cionarle determinados nutrientes, como el zinc, las vitaminas
del grupo B y algunos aminoacidos. Estos ultimos -como la
metionina y la cisteina- son precursores de la queratina, el
principal componente de la fibra capilar.

Por su parte, el zinc es un activador de enzimas que estimu-
la la transformacion de las proteinas, las cuales proporcionan
los enlaces necesarios para la estructura del cabello, y pro-
mueve la regeneracion del cabello. Y las vitaminas del grupo B
desempefan un papel fisiologico esencial en el metabolismo
celular y su deficiencia puede guardar relacion con la caida
estacional.

Estas capsulas contienen aminoacidos azufrados (L-metioni-
na y L-cisteina), vitaminas del grupo B, minerales (zinc y se-
lenio), relacionados con la buena salud capilar, y ginkgo, para
mejorar la circulacion cerebral.

B <

La suplementacion prolongada con acidos grasos omega-3 EPAy
DHA mejora el crecimiento del cabello y ralentiza su caida.

El germen de trigo es rico en vitamina E y acidos grasos, dos
nutrientes fundamentales para el mantenimiento del pelo;
mientras que la levadura de cerveza contiene vitaminas del
grupo B, selenio, zinc, silice y aminoacidos azufrados.

El aloe vera fortalece y nutre los foliculos capilares, lo que pre-
viene la caida.

Esta alga unicelular azul verdosa es una fuente muy importan-
te de proteinas, vitaminas y minerales.
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Disruptores endocrinos:
qué son y como evitarlos

MARTA LEON
Alimentacion y salud femenina | martaleon.com

Seguramente has oido hablar en numerosas ocasiones de los disruptores
endocrinos y de lo perjudiciales que son. El motivo por el que estas sustancias re-
sultan tan peligrosas es que se comportan como hormonas sin serlo, lo que
confunde al organismo y altera su equilibrio.

Los disruptores endocrinos tienen afinidad por los 6rganos
y las glandulas con actividad hormonal, como pechos, ova-
rios, Utero, tiroides o la prostata en el caso de los hombres.
En funcion de la cantidad a la que estemos expuestas y
nuestra sensibilidad, el efecto sera mayor o menor. Entre
los distintos trastornos de los que pueden ser responsa-
bles estan la llegada temprana de la primera menstruacion,
las reglas abundantes, la endometriosis, la menopausia
precoz, las alteraciones de la funcion tiroidea o incluso los
canceres hormonales.

Muchos de estos toxicos conviven con nosotros desde que
nacemos; de ahi que la exposicion cero no exista y todos,
en mayor o menor medida, estemos en contacto con ellos.
La buena noticia es que nuestro cuerpo es capaz de elimi-
nar cierta cantidad a través de la orina, las heces, el sudor
e incluso la sangre menstrual, pero como no lo consigue en

su totalidad, es imperativo aprender a minimizar la entrada
de estas sustancias nocivas al organismo.

Rechaza los plasticos

< Vigila con el café take away. Los vasos desechables tie-
nen un recubrimiento plastico que, al contacto con el liquido
caliente, disuelve parte de su contenido en la bebida. Por
€S0, €S mejor optar por una taza o un vaso de cristal.

< No calientes la comida en tuppers de plastico. Si sueles
utilizar el microondas, mejor calienta la comida en un tupper
de vidrio o en un plato.

< Ten cuidado con las botellas de agua que dejas en el co-
che. Les puede dar el sol 0 estar expuestas a temperaturas
altas, dos factores que favorecen la disolucion del plastico
en el agua.



< SALUD HORMONAL =

Comida ecologica e higiene
intima sin toxicos

Los alimentos ecoldgicos siempre son la opcion mas sana 'y
sostenible, sobre todo silos escoges a granel o envasados en
vidrio. En cuanto a los productos de higiene intima femenina,
es importante que sean de algodon ecoldgico o de tela, aun-
que también hay otras opciones igualmente adecuadas, como
la copa menstrual o las braguitas menstruales reutilizables.
Este Ultimo punto es especialmente importante para las
mujeres, tal como demuestran las investigaciones llevadas
a cabo en la Universidad de Granada, lideradas por el equi-
po de los doctores Enriqueta Barranco y Nicolas Olea. Los
resultados indican que una de las principales fuentes de
disruptores endocrinos son los productos de higiene inti-
ma, por lo que elegir productos respetuosos con el planeta,
y también con el cuerpo, puede ser un gesto sencillo, pero
con una gran repercusion en la salud femenina. ¢Te has
parado a pensar alguna vez cuantas veces menstrua una
mujer a lo largo de su vida?

VIGILA CON EL CAFE TAKE
AWAY. LOS VASOS
DESECHABLES TIENEN UN
RECUBRIMIENTO PLASTICO
QUE, ALCONTACTO CON EL
LIQUIDO CALIENTE, DISUELVE
PARTE DE SU CONTENIDO EN
LA BEBIDA. PORESO, ES
MEJOR OPTAR POR UNA TAZA
O UN VASO DE CRISTAL.

MAS INFORMACION

¢Quieres saber mas sobre el tema?
iNo te pierdas este video y déjanos un comentario

en YouTube si te ha gustado!

YouTube


https://www.veritas.es/crema-de-lombarda/
https://www.youtube.com/watch?v=utfQQnKMYMw
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Jaume Giménez, dietista-nutricionista experto en nutricion deportiva

“La nutricion nunca hara mejor a un mal
deportista, pero puede convertir a un
gran deportista en excepcional”

ADAM MARTIN
Periodista y escritor

Jaume Giménez es una de las grandes autoridades de nuestro pais cuando se habla
de nutricion para deportistas. Es autor de varios libros sobre el tema, imparte
clases en el Master de Nutricion en la Actividad Fisica y el Deporte de 1a UB y des-
de su consulta en Nutritional Coaching atiende a muchos deportistas de €lite para
ayudarles a hacer realidad sus suenos.

. Qué es la nutricion

deportiva, exactamente?

Es una rama de la nutricion especializada en cubrir los re-
querimientos de la gente que hace ejercicio fisico o que
practica deporte. Sobre todo, sirve para encontrarse mejor,
pero también para poder realizar actividad fisica con mas
calidad, porque si el cuerpo dispone de energia el ejercicio
siempre sera mejor. También ayuda a mejorar la compo-
sicion corporal si este es uno de los objetivos vy, evidente-
mente, también puede ayudar a incrementar el rendimiento
deportivo.

Cuando pensamos en nutricion deportiva
mucha gente tiene en mente suplementos
y productos especificos. ;Por qué?

Por dos razones: una, porque hay un marketing brutal; y la
segunda, porque al ser humano le gustan los atajos. Mucha
gente piensa que tomando suplementacion conseguiran
llegar mas rapido a su objetivo, cuando en realidad no es
asi. Si hiciéramos una piramide, en la base de la persona
que hace deporte deberia haber buenos habitos de alimen-
tacion, hidratacion y descanso. La suplementacion esta en
la punta de la piramide, es la guinda del pastel y en ningun
caso tiene que ser el eje central.



“CUALQUIER
PERSONA QUE
ENTRENE MAS DE
UNA HORA AL DIA
NECESITA MAS
NUTRIENTES.”
Jaume Giménez

JUndeportista tiene
mas requerimientos de
nutrientes? ;Rendira
mas si come bien?

Cualquier persona que tenga un volu-
men de entrenamiento superior a una
hora al dia necesita mas nutrientes,
mas carbohidratos 0 mas proteina,
entre otros, porque hay un desgaste.
Y el deportista que come bien tiene
muchas mas probabilidades de ren-
dir mejor. De hecho, hay un dicho que
dice que la nutricion nunca hara mejor
a un mal deportista, pero puede con-
vertir a un gran deportista en excep-
cional.

. Cuales son los errores
mas habituales antes de
una competicion?

El principal es no tomar los hidrato de
carbono que se necesitan y que no
sean de la calidad que se necesita.
En las horas previas a un maratén te
encuentras las cafeterias alrededor
de la salida llenas de gente comien-
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do croissants o magdalenas con café
con leche: un desastre. Por otro lado,
hay muchos deportistas que toman
mucha mas proteina de la que nece-
sitan pensando que esto les ayudara
a mejorar el rendimiento.

La hidratacion tampoco
recibe la importancia
que se merece.

Debe tenerse tanto en cuenta como
la nutricion, o incluso mas, puesto que
un deportista que se deshidrata redu-
ce su rendimiento de forma repentina
y casos graves de deshidratacion im-
plican riesgo para la vida.

JHay alguna modaen la
nutricion deportiva que
te preocupe como pl'Ofe-
sional?

La moda del ayuno intermitente no
me parece incorrecta, pero debe ha-
cerse bieny con un objetivo claro, y si
se hace para perder peso, ya te digo
que no. Hecho con una buena super-

vision puede tener algun beneficio,
pero depende de muchos factores.
Y después esta la dieta cetogenica,
que es mas controvertida: las investi-
gaciones y la propia experiencia nos
dicen que, en muchos deportes, esta
dieta no solo no mejora, sino que re-
duce el rendimiento, sobre todo cuan-
do hay mucha intensidad, como es el
caso del cross-fit. No estoy en contra,
pero debe hacerse con objetivos con-
cretos y bajo supervision.

Mucha gente cree que,
como practica deporte,
puede comer lo que quie-
ra porque lo quema todo.

Si, pero esto no es cierto. La calidad
nutricional de los alimentos es clave.
Hemos visto con estudios que las
grandes ingestas de azucar refinado
que hacen algunos deportistas ge-
neran muchos mas problemas car-
diovasculares a largo plazo. Nada es
gratis y hacer deporte no compensa
una dieta malsana.
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Beneficios nutricionales
de la patata ecologica

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

Cuesta imaginar una cocina sin patatas, ya sean fritas, guisadas, salteadas,
al vapor... Muy sabrosas, las ecolégicas son mucho mas nutritivas que las no
ecoldgicas y se cocinan antes porque tienen menos agua.
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AL IGUAL QUE OCURRE CON
OTROS ALIMENTOS, LA
AGRICULTURA ECOLOGICA
MEJORA SU COMPOSICIGN
NUTRICIONAL DE FORMA " -
SIGNIFICATIVA, TAL'COMO
DEMUESTRAN DISTINTOS
ESTUDIOS CO'MPARATIVOS;J#

&
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Blanca, roja o morada, la patata es un ingrediente impres-
cindible en las gastronomias de todo el mundo gracias a su
gran versatilidad, pero también a su nada desdefiable valor
nutricional: ademas de ser muy digestiva, aporta proteinas,
minerales, hidratos de carbono, fibra y vitaminas B6 y C.

Aligual que ocurre con otros alimentos, la agricultura ecologi-
ca mejora su composicion nutricional de forma significativa,
tal como demuestran distintos estudios comparativos. Por

ejemplo, la patata ecologica tiene un porcentaje de agua del
7708% frente al 82,68% de la no ecoldgica; unas diferencias
que se deben a la mayor fertilizacion nitrogenada de esta ul-
tima (figura 1). El hecho de tener menos agua se convierte
en una ventaja a favor de la patata ecoldgica porque se frie
antes y ese hecho implica un ahorro energético y de tiempo.

Figura 1. Niveles de humedad y materia seca en patatas ecologicas y no ecologicas.

ECOLOGICA

B Materia seca

Humedad

NO ECOLOGICA

B Materia seca

Humedad



https://www.veritas.es/lentejas-guisadas-parmentier/
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Concentra mas nutrientes

La fraccion en la que se acumulan los nutrientes presentes
en los vegetales es siempre la materia seca, por eso es tan
importante que el nivel de esta sea alto. El contenido de ma-
teria seca en la patata ecoldgica es del 22,92% en oposicion
al 17.32% de la no ecoldgica, lo que significa que la primera
resulta mas nutritiva (figura 1).

Asimismo, las patatas contienen entre el 16 y el 20% de hi-
dratos de carbono complejos, como el almidon. En el caso
de las ecoldgicas, la proporcion de almidon acumulado es
de 15,93%, mientras que la que se acumula en los tubérculos
no ecoldgicos se sitda en 11,33%. Un dato que implica que la
patata ecoldgica sintetiza y ostenta un 28,88% mas de almi-
don que la no ecologica (figura 2).

Aporta muchos minerales,

en especial potasio

La patata destaca por sus niveles de fibra y minerales, es-
pecialmente potasio, calcio, magnesio y fosforo. Igualmen-
te, aporta una escasa cantidad de sodio y por ese motivo se
recomienda en dietas que deben ser bajas en este mineral.
Por su parte, el potasio posee reconocidas propiedades va-
sodilatadoras y se aconseja para combatir la presion arterial
alta y facilitar la diuresis. Las patatas de cultivo ecologico
aportan un 7,35% mas de potasio que las no ecoldgicas: las
primeras acumulan 451 mg por cada 100 g y las segundas,
418 mg. Asi, y dado que la ingesta diaria admisible de potasio
para una persona adulta es de 4700 mg, si la patata fuera
la Unica fuente de potasio en nuestra dieta tendriamos que
consumir 100 g mas de patata no ecologica para alcanzar la
dosis de necesaria de este mineral (figura 3).

LA PATATA DESTACA POR SUS NIVELES DEFIBRA Y
MINERALES, ESPECIALMENTE POTASIO, CALCIO, MAGNESIO

Y FOSFORO.

Figura 2. Niveles de almidon en patatas ecologicas
y No ecologicas.
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MAS INFORMACION

Figura 3. Niveles de potasio en patatas de origen
ecologico y no ecoldgico.
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< Raigon, M.D. 2007. Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/AJunta de Andalucia. 192 pp.
< Zeiger, E. 1998. a-Chaconine [20562-03-2] and a-Solanine [20562-02-1]. Review of Toxicological Literature. National
Institute of Environmental Health Sciences. Research Triangle Park, North Carolina.
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;Qué ingredientes no debe
llevar tu desodorante?

El desodorante es uno de los productos de higiene diaria
mas habituales y son varios los estudios cientificos que
alertan del peligro que supone la presencia de determi-
nadas sustancias nocivas en su composicion. Entre los
efectos mas dafinos se encuentran las alteraciones hor-
monales y el cancer de mama.

Desde hace tiempo, los cientificos investigan la relacion entre
el uso de desodorantes vy el incremento del riesgo de pade-
cer cancer de mama. Por ejemplo, hay un estudio que aso-
cia el hecho de que las mujeres hayan usado productos an-
titranspirantes con mas intensidad con un diagndstico de la
enfermedad a una edad mas temprana. Igualmente, existen
investigaciones que muestran la existencia de compuestos
de conocida genotoxicidad que podrian favorecer una mayor
inestabilidad genética precisamente en las zonas exteriores
de lamama, las mas cercanas a la axila; y esa inestabilidad en
los genes podria propiciar el desarrollo tumoral.

Sales de aluminio

Estas sustancias con poder antitranspirante han sido ob-
jeto de diferentes investigaciones cientificas, que han aso-
ciado el aluminio a consecuencias genotoxicas, bien sea
alterando el ADN o causando efectos epigenéticos. Ade-
mas, investigaciones realizadas con cultivos de células
mamarias han constatado que estas pueden convertirse en
cancerosas al exponerse al cloruro de aluminio. Concreta-
mente, un estudio encontro una relacion entre el uso a largo
plazo de productos cosmeticos en axilas y un mayor riesgo
de desarrollar cancer de mama: las mujeres que reportaban
usar desodorantes varias veces al dia antes de los 30 afos
tenian casi tres veces mas riesgo.

Es cierto que algunos desodorantes naturales utilizan sa-
les de aluminio en forma de Potassium alum, pero estas
resultan inocuas porgue no taponan los poros, ya gue son
moléculas mas peqguenas gque las sales de aluminio mas
comunes o zirconio, como el Aluminum chlorohydrate y el
Aluminium zirconium pentachlorohydrate.

Ftalatos

Suelen usarse para facilitar que el desodorante perma-
nezca en la piel y un estudio ha evidenciado que la pre-
sencia de metabolitos de ftalatos en la orina era mucho

mayor entre las mujeres que usaban una serie de produc-
tos -entre los que figuraba el desodorante-, que entre las
que no los usaban.

Triclosan

Segun algunas investigaciones, este agente microbia-
no podria estar vinculado a alteraciones hormonales y al
cancer de mama. Asimismo, se ha constatado que los
niveles de triclosan en la leche materna pueden verse in-
crementados por el uso de cosmeéticos en las axilas.

DESDE HACE TIEMPO, LOS
CIENTIFICOS INVESTIGAN LA
RELACION ENTRE EL USO DE
DESODORANTES Y EL
INCREMENTO DEL RIESGO DE
PADECER CANCER DE MAMA.

Parabenos

Otro de los grupos de sustancias sintéticas que la lite-
ratura cientifica relaciona con el cancer de mama y que
pueden estar presentes en los desodorantes son los
parabenos, usados como conservantes. Asi, los cientifi-
cos detectaron uno 0 mas parabenos en 159 de las 160
muestras de decenas de tejido de cancer de mamay en
un 60% se encontraron los cinco parabenos medidos.
Algunas investigaciones sugieren que sustancias como
methyl-, proptl- y butylparaben, tanto aisladamente como
en combinacion, podrian aumentar el riesgo y contribuir
al crecimiento de tumores existentes.

Fragancias sintéticas

La industria de las fragancias utiliza unas 400 sustancias
quimicas diferentes, buena parte de ellas sintéticas. Muy
habituales en los desodorantes, las fragancias artificiales
han sido vinculadas por los estudios cientificos a posi-
bles problemas de salud, como la disrupcién endocrina
y el cancer.


https://www.veritas.es/estudios-cientificos-desodorantes/
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Pan de centeno: sabroso,
intenso y saludable

Estamos ante un pan de lo mas completo, empezando por su inconfundible sabor
algo acido, su textura densa y las propiedades que le concede el cereal que le da
nombre. Muy rico en fibra, el centeno tiene un gran poder saciante y destaca por su
contenido en vitaminas del grupo B y minerales antioxidantes, como el selenio
y el zinc.

|



https://www.veritas.es/descubre-el-pan-de-centeno/

S NUESTRO OBRADOR

De color oscuro, miga compacta y paladar potente, el pan
de centeno es una excelente opcion nutricional y un tesoro
en la cocina: se conserva tierno varios dias y va bien con
cualquier ingrediente. El centeno pertenece a la familia del
trigo y, aunque tiene menos gluten que este ultimo, tampo-
CO es apto para celiacos.

En nuestro obrador elaboramos pan de molde 100% de
centeno, que hacemos con harina de centeno ecologica y
masa madre de centeno, consiguiendo un producto delicio-
SO Y muy aromatico; vy, por otra parte, tenemos también la
barra y el redondo, hechos con harina de centeno y hari-
na integral de trigo, una combinacion extraordinariamente
sanay equilibrada.

~
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Ayuda a prevenir el estrefiimiento

El centeno atesora un gran nimero de minerales: hierro,
fosforo, magnesio, selenio, zinc, potasio y calcio; un buen
repertorio de vitaminas de los grupos By E; y también lisina,
un aminoacido esencial que es imprescindible para la pro-
duccion de colageno y elastina, dos proteinas necesarias
para el optimo estado de la piel. Asimismo, posee fibra so-
luble, que -gracias a su contenido en mucilagos- regula el
transito intestinal, recompone el sistema digestivo y retra-
sa la absorcion de los hidratos de carbono. De ahi el poder
saciante del pan de centeno, que lo hace muy adecuado
para las dietas de adelgazamiento o cuando el objetivo es
mantener el peso.

EN NUESTRO OBRADOR
ELABORAMOS PAN DE MOLDE
100% DE CENTENO, QUE
HACEMOS CON HARINA DE
CENTENO ECOLOGICAY
MASA MADRE DE CENTENO,
CONSIGUIENDO UN
PRODUCTO DELICIOSO Y MUY
AROMATICO.

iCOMBINALO COMO QUIERAS!

Simplemente al natural con un chorrito de aceite de
oliva virgen extra el pan de centeno esta exquisito,
aunque también es perfecto para acompanar una
ensalada o tomar con mermelada, queso, embutido o
paté. Ademas, el de molde resulta ideal para preparar
canapes o el sandwich del desayuno y la merienda de
los nifios.


https://www.veritas.es/descubre-el-pan-de-centeno/

< COMPANEROS DE VIAJE >

Alimentos
| i N
~ecologicos
~ con valor
social

' Al degustar cada pizza, pasta
fresca, paté... de Aliments
Onyar no solo disfrutas de
un auténtico manjar para el
paladar, sino que estds con-
tribuyendo a conseguir una
sociedad mas justa 'y soste-
nible. Porque detras de sus
productos ecologicos hay una
historia de proximidad,
elaboracion artesana y
compromiso social.
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" ecologicas, una combinacion que permite trabajar la masa y obtener unas bases finas y crujientes”, explica Ramirez. En
1| Veritas encontraras una de sus combinaciones mas sabrosas y saludables: |a pizza de espinacas y champifiones, con
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RAVIOLIS DE SABORES SORPRENDENTES

Sus variedades de pasta fresca estan hechas con
sémola de trigo duro ecoldgico, una materia prima

de gran calidad con la que consiguen una masa
extraordinaria que se complementa con ingredientes
también ecoldgicos, dando lugar a combinaciones
singulares y llenas de sabor, como los raviolis de shii-
take y calabacin; los de tomate, albahaca y aceitunas;
los de queso de cabray zanahoria, y los de queso
azul y cebolla caramelizada.




Desde el primer dia, el proyecto de Aliments Onyar se ha
distinguido por sus valores afiadidos: la materia prima eco-
I6gica, la elaboracion artesanal, la ausencia de aditivos, la
proximidad, la sostenibilidad, la difusion de la alimentacion
saludable y la creacion de puestos de trabajo para colecti-
vos desfavorecidos. De hecho, es el unico obrador de ali-
mentacion ecoldgica que produce pasta y pizza frescas en
Catalunya con un fin social y uno de nuestros proveedores
mas comprometidos. Marta Ramirez, responsable de co-
municacion y marketing de la Fundacion Ramon Noguera,
explica que, aunque “nos conocimos por casualidad, ya ha-
Cia tiempo que teniamos interés en trabajar con Veritas, y
desde el principio nos entendimos a la perfeccion porque
compartimos objetivos y ambas entidades buscamos con-
seguir una sociedad mas justa y sostenible y ofrecer ali-
mentos ecoldgicos, sanos y de proximidad”.

Obrador sostenible y de proximidad
Ubicado en Girona, forma parte del proyecto social de la
Fundacion Ramon Noguera para promover la insercion la-
boral de personas con discapacidad intelectual, que desa-
rrollan diferentes tareas: desde la produccion de los pro-
ductos hasta su envasado y conservacion, pasando por su
etiquetaje.

Sin duda, el valor social distingue a sus productos del res-
to de los del mercado, pero también lo hace que sean de
proximidad y sostenibles. “Nuestros colaboradores y pro-
veedores suelen ser de la zona, lo que tiene un doble be-
neficio: por una parte, ayudamos a crear comunidad; y por
otra, al reducirse muchisimo el transporte, minimizamos
notablemente la huella de carbono”, afirma Ramirez. Total-
mente comprometidos con el medio ambiente, la energia
que utilizan es 100% verde y las instalaciones cuentan con
un sistema de refrigeracion por dioxido de carbono, un refri-
gerante natural que reduce el impacto ambiental respecto a
otros gases convencionales como los halégenos.

Ingredientes naturales

Todos sus productos provienen de la agricultura ecoldgica:
“Los elaboramos con ingredientes naturales, frescos y de
calidad, y en ningun caso se afiaden conservantes, ni co-
lorantes ni aditivos de origen quimico durante el proceso
de transformacion”. Estan certificados por el Consejo Ca-
talan de la Produccion Agraria Ecologica (CCPAE) y su es-
pecialidad son las pizzas y pastas frescas, los patés y otros
elaborados. Hoy dia, “suministramos a Veritas raviolis fres-
Cos, pizza fresca y paté de shiitake, un hongo con muchas
propiedades medicinales, que posee un sabory una textura
unicos”.
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Challenge Veritas: Produccion
y consumo responsables

iSeguimos adelante con el Challenge Veritas! Nuestra propuesta es que juntos ha-
gamos avanzar los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) y este mes de octubre
los retos recaen sobre el Objetivo 12: Produccion y consumo responsables.

Challenge 1:
Planifica los menus semanales.

Challenge 2:

Evita comprar envases de plastico.

Challenge 3:
Dona la ropa que no utilizas.

. Qué mas puedo hacer?




-
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“Menos es mas” es la esencia del Objetivo 12 de los ODS
porgue consiste en hacer mas y mejor con menos. Se tra-
ta de ser conscientes de lo que producimos, compramos
y consumimos para no desperdiciar nada; ademas de in-
formarnos y adquirir productos que se hayan producido de
manera responsable, sostenible y justa. En Veritas trabaja-
mos cada dia para hacer posible este objetivo y te explica-
mos como lo hacemos:

%2 < Establecemos relaciones de proximidad con pro-

ductores sostenibles. Compartimos valores y filosofia con
nuestros proveedores y nuestro objetivo comun es seguir un
modelo de produccion ecoldgicay sostenible para poder ofre-
cer alimentos respetuosos con las personas y el planeta.

% < Tenemos un impacto positivo en nuestros unifor-

mes. El agua es un recurso imprescindible y escaso, por eso ha-
Cemos un consumo responsable e impulsamos proyectos para
reducir su uso. Asi, producimos nuestros uniformes de manera
sostenible y los elaboramos con materiales reciclados y respe-
tuosos con el planeta; una iniciativa con la que hemos ahorrado
mas de 16 millones de litros de agua durante su confeccion.

2 < Apostamos por los envases sostenibles. Utiliza-
mos envases respetuosos con el medio ambiente, como el
RPET, los materiales compostables, el aluminio reciclable y
el vidrio. Un buen ejemplo son las mas de 34 referencias de
la marca Ecorganic, cuyo envase es compostable, o los en-
vases retornables de vidrio del agua Sant Aniol. Y también
hemos disefiado unas nuevas bandejas sostenibles para
los platos para llevar de la Cuina Veritas.

’ < Consumimos energia verde. Nuestra luz proviene
de energias renovables y, gracias a esta practica, en 2020
ahorramos mas de 3 millones de kg de CO,, un dato que
equivale aproximadamente a un ahorro de 23.000 quildme-
tros en coche.

2 < Damos una segunda vida a la ropa. La compra ma-
siva de ropa hace que solo en Catalufia se generen alrede-
dor de 20 kg de residuo textil por habitante cada afio. Ante
este dato, promovemos el Veritas Textile Project, un servicio
que se impulsa desde la tienda online de Veritas mediante
el que recogemos gratis la ropa, el calzado y los comple-
mentos que ya no se utilizan y los llevamos a la Fundacion
Humana para que tengan una segunda vida. Con esta ini-
ciativa, durante los seis primeros meses de 2021, hemos
conseguido recuperar el equivalente a 5.300 piezas de
ropa y calzado que han sido reutilizadas o recicladas con
fines sociales.

SOSTENIBILIDAD

~
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NUESTRA LUZ

PROVIENE DE ENERGIAS
RENOVABLES Y, GRACIAS A
ESTA PRACTICA, EN 2020
AHORRAMOS MAS DE

3 MILLONES DE KG DE CO.,.

Y tu, como puedes ayudar?

Para que el consumo sea responsable es necesario cam-
biar los patrones de consumo hacia otros mas sostenibles.
Estos son los retos que te proponemos para este mes de
octubre:

Challenge 1:

Planifica los menus semanales.

Organiza tus menus con antelacién y compra unicamente
aquellos alimentos que vas a consumir; asi no tendras co-
mida de mas y evitaras que cadugque o se estropee. Igual-
mente, elige productos ecoldgicos y sostenibles y recuerda
que en Veritas apostamos por un modelo de alimentacion
sostenible y que en nuestros supermercados solo encon-
traras productos ecologicos.

Challenge 2:

Evita comprar envases de plastico.

Este reto consiste en reducir en un 50% todos los envases
de plastico, lo que significa que si normalmente produces
dos bolsas de plastico a la semana, solo deberias producir
una. Para lograrlo, es imprescindible hacer una compra res-
ponsable de los recursos y los alimentos que consumes:
compra a granel, utiliza bolsas reutilizables, adquiere ali-
mentos que estén en envases compostables y bebe agua
del grifo filtrada en lugar de comprar botellas de agua de
plastico. En Veritas ofrecemos una amplia gama de alimen-
t0S cuyos envases son compostables.

Challenge 3:

Dona la ropa que no utilizas. Aprovecha el
cambio de armario para donar las prendas que ya no te
pones a una entidad social y ten presente que al comprar
online en Veritas te recogemos la ropa en casa. Procura
No comprar ropa gue nNo necesitas y si quieres renovar

tu vestuario, inclinate por la moda sostenible o la ropa de
segunda mano.


https://www.veritas.es/companeros-de-viaje/
https://www.veritas.es/ahorramos-16-millones-de-litros-de-agua/
https://www.veritas.es/apostamos-por-los-envases-sostenibles/
https://www.veritas.es/queremos-ser-carbono-neutra/
https://www.veritas.es/ca/veritas-textile-project-2/

Provoguemos

UN CAMBIO



https://www.veritas.es/provoquemos-un-cambio/
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Un ano trabajando para
provocar un cambio

iSeguimos luchando para cambiar situaciones que nos pa-
recen injustas! Veritas realiza su actividad de acuerdo con
Su mision de generar un impacto positivo en la salud de las
personasy el planeta. Por eso, desde hace un afio impulsa-
Mos una campana de activismo empresarial para reclamar
cambios legislativos y seguimos trabajando para conseguir
nuestros propositos.

El mes de octubre del afio pasado, iniciamos el proyecto
“Provogquemos un cambio”, una iniciativa con la que preten-
demos impulsar cambios legislativos orientados a revertir
situaciones injustas, proteger el medio ambiente y mejorar
la salud y calidad de vida de las personas. De este modo,
reclamamos estas tres prioridades:

<Reducir el IVA de los productos de higiene feme-
nina del 10% al 4%

<Reducir el IVA de los paiiales infantiles del 21%
al4%

<Concretar ayudas econémicas para las personas
celiacas

Después de un afno de vida del proyecto, seguimos trabajando
para provocar un cambio. Sin embargo, mientras el cambio no
llega, desde Veritas continuamos asumiendo la diferencia del IVA
de los productos de higiene femeninay de los panales, y damos
ayudas para que las personas celiacas no paguen el sobrecoste
de los alimentos sin gluten.

En este sentido, durante este ultimo afno, las personas que
han comprado productos de higiene femenina o pafiales
han tenido un ahorro total que supera los 35.000 euros. Por
otro lado, se han canjeado un total de 963 cupones en pro-
ductos para celiacos con un valor total de mas de 6.300
euros. De este modo, en conjunto hemos dedicado un es-
fuerzo que supera los 40.000 euros a causas que nos pa-
recen justas.

Con estas cifras queremos denunciar el sobrecoste que
miles de personas tienen que asumir por comprar articulos
de primera necesidad. Hasta que el cambio no sea efectivo,
y se hagan efectivas leyes que reviertan estas situaciones,
seguiremos impulsando estas iniciativas y seguiremos tra-
bajando para conseguirlo. En breve estrenaremos una nue-
va web donde se podra encontrar toda la informacion del
proyecto.


https://www.veritas.es/provoquemos-un-cambio/
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Guisantes con jamon de la Cuina Veritas
CUPON: GUISANTES

Estrenamos una nueva receta en la Cuina Veritas: guisantes con jamon. Un plato
hecho como en casa con guisantes tiernos y jamaon, que le da todo el sabor. Ade-
mas, como todas las referencias de la Cuina Veritas, todos los ingredientes son
ecologicos. |Disfruta de esta nueva propuesta!

Cereales infantiles Triboo QIEAGS

CUPON: CEREALES

Smileat lanza al mercado una propuesta revolucionaria de desayunos para toda la
familia: los cereales infantiles Triboo, los primeros con un 0% de azUlcares ahadidos
y proteina de legumbre. De textura crujiente y sabor dulce, estos cereales ecoldgicos,
con un alto contenido en fibra y muy bajos en sal, estan disponibles con y sin choco-
late. jDos delicias que haran que tus desayunos sean saludables y divertidos!

—
CLUB

il Ve A Burger 0% carne Natursoy QrsiE
JLILLEN Bl cypON: BURGER
& UH BﬂR"E La marca Natursoy lanza una nueva burger 0% carne. Elaborada con seitan, esta burger vegana
By, es rica en proteinas, 27 gramos por porcion. Con una textura y un sabor muy similares a los de
la carne, jes ideal para dietas vegetarianas!

e
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Tostadas crujientes con cebolla de Le Pain des Fleurs %
CUPON: TOSTADA

Estas tostadas ecologicas sin gluten son ideales para hacer un aperitivo, acompanar una sopa, pre-
parar una ensalada o untar con queso. De textura crujiente y con sabor a cebolla, las tostadas de Le
Pain des Fleurs estan hechas con harina de maiz y harina de arroz. jBuenisimas!

CLUB .
Apuntate al wvari1t A« y aprovecha los cupones de descuento

Por ser miembro del Club podras adquirir las ultimas novedades del mes de octubre al 50% de descuento. Descargate
la app y empieza a disfrutar de los cupones.®

*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 estos tres productos, deberas
introducir el codigo del cupon que aparece en este articulo. Los meses siguientes, los cupones de las novedades se cargaran automa-
ticamente en tu app.
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Semillas de canamo Veritas

Una de las novedades del mes de octubre son las semillas de canamo "

L . . . \ varitaes
ecologicas de la marca Veritas. Ricas en omega-3, omega-6 y polifenoles, ANATATARAEERS
estas semillas tienen propiedades antioxidantes y antinflamatorias y son ‘
muy digestivas porgue ya vienen descascarilladas, con lo que estan listas
para ser consumidas. jDisfrutalas al superprecio de la marca Veritas!

0
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Aceites de lino, sésamo y sésamo tostado Veritas

Llegan a nuestros supermercados los aceites ecologicos de sésamo, de s€samo
tostado y de lino de la marca Veritas. Los tres son una gran fuente de acidos gra-
S0S esenciales omegay se han extraido en frio para conservar las cualidades de
las semillas; por eso recomendamos que no se utilicen para cocinar: no se deben
calentar, porque perderian sus propiedades y ademas se pueden oxidar y gene-
rar componentes potencialmente toxicos. Utilizalos en frio para las ensaladas o
acabados de platos cocinados, jun toque muy original!

Eritritol Veritas

iYa tenemos aqui el eritritol ecolégico de la marca Veritas! El eritritol es un endulzante
elaborado a partir de la fermentacion de enzimas naturales de maiz que posee un r
indice glucémico O y aporta poquisimas calorias. A simple vista puede parecer azu- e
car, ya que tiene una textura parecida. Es un producto recomendado para diabéticos
y para personas que quieren reducir la ingesta de azucar.

|

Quesos vegetales Vicka

iNovedad vegana!l La marca especialista en la elaboracion de quesos ve-
getales Vacka lanza al mercado dos nuevas referencias muy suculentas.
La primera es el Pumpkin Chxddar, un queso vegetal ecolégico hecho con
calabazay anacardos. La segunda es el queso crema de anacardos y alba-
haca, un producto ecoldgico elaborado con fermentos y que aporta probio-
ticos naturales. jQuesos vegetales elaborados en Barcelona e ideales para
untar, hacer postres, salsas o0 acompanar platos!

Barritas energéticas Raw Bite

De cacao, de coco, de manzana y de cacahuete. La marca Raw Bite nos presenta
cuatro barritas energéticas ecologicas, veganas y aptas para personas celiacas. Al
estar elaboradas con ingredientes crudos y sin azucares anadidos, estas deliciosas
barritas conservan todas sus propiedades y se adaptan perfectamente a cualquier
estilo de vida.
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Los productos Veritas mas
queridos de otono

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

Disponemos de referencias de marca propia para comer o0 complementar tus comidas en otofo, productos de
calidad y a un precio muy competitivo para que disfrutes de ellos cada dia. A continuacion te dejamos con los mas
queridos:

e e
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LEche
De COCo

B < shop.veritas.es >

1. Leche de coco. 2. Garbanzos pedrosillano. 3. Leche entera. 4. Arroz redondo integral.
5. Copos de avena. 6. Tortitas de arroz con chocolate negro. 7. Chocolate negro 72%.
8. Bebida de avena. 9. Tomate triturado. Productes Veritas.


https://shop.veritas.es/inicio

El aplicador reutilizable de Masmi es sostenible y muy facil de
usar porgue ofrece una suave y comoda insercion del tampon
sin generar residuos plasticos, ya que una vez utilizado se pue-
de lavar y guardar para un proximo uso.

Fabricado con material de grado médico, el aplicador tiene una
vida de hasta 10 anos. De esta manera, se evita generar resi-
duos, ya que en el mundo cada hora se desechan alrededor
de 6 toneladas de aplicadores de plastico que sdlo se utilizan
3 segundos.

El producto esta disefiado para funcionar con los tampones Co-
ttonlock de Masmi, con lo que existen dos tallas para adaptarse
a su absorcion: la talla1(rosa), adecuada para tampones regular
y super,; y la talla 2 (lila), adecuada para los super y super plus.
Ademas, viene en un bonito estuche reutilizable que contiene
una funda donde llevarlo, ademas de algunos tampones.

Los tampones Masmi estan fabricados con algoddn ecoldgico,
cultivado sin la utilizacion de pesticidas, herbicidas ni fertilizan-
tes quimicos.

La mayoria de los tampones digitales (sin aplicador) no llevan
velo de seguridad o este es de material sintético en lugar de
algoddn. Cuando los tampones no llevan velo de seguridad hay
el riesgo de que las fibras se queden adheridas en la pared va-
ginal durante su uso y extraccion. Por este motivo, el sistema
Cottonlock ofrece un velo de seguridad de algodon ecoldgico
que envuelve 360° el nucleo absorbente, reduciendo el riesgo
que puedan quedar fibras en las paredes de la vagina.

Este producto, ademas, es hipoalergénico, ya que no con-
tiene ni perfumes ni viscosa, y ayuda a prevenir irritaciones
y alergias.

El lanzamiento del nuevo aplicador de tampones reutilizable ha
sido reconocido con los prestigiosos premios internacionales
EcoExcellence Awards 2021, organizados por NWC Magazine
, que reconocen la excelencia en la sostenibilidad social y am-
biental de productos, servicios, empresas y sitios web.

Este premio, otorgado por un jurado de expertos internaciona-
les, ha reconocido este producto en la categoria de higiene fe-
menina por ser el mas votado entre el publico.

) = =
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Lasar Aﬁr/iﬂm Recargar Juttrscucir
% CgrzzD3
Lavate las Sacaeltampén Tira hacia fuera el Introduce el
manos. CottonLock empujador e aplicador en
del envoltorioy introduce el tam- la vagina dejando
tiradel cordén. poén Cottonlock el corddn

en el hueco de
recarga del apli-
cador.

colgando hacia el
exterior.

Desliza el
empujador hasta
su tope.

Una vez utilizado,
separa las

piezas para
limpiarlo y guar-
dalo en la funda
individual para su
préximo uso.



S TERRA VERITAS

~
-

Cursos de otono online 2021

Pensados y preparados con mucho mimo, estos cursos son una oportunidad para
aprender, preguntar, profundizar, explorar y conocernos.

UN VIAJE DIGESTIVO

con Alf Mota | Curso online de 3 sesiones

HORARIO: martes de18.30ha20.30 h

INICIO: 19,26 de octubre y 2 de noviembre | Precio:75€
La digestion es el proceso con el que convertimos los ali-
mentos en nutrientes. A lo largo de este curso de cocina de
tres sesiones haremos todo lo que esta a nuestro alcance
-y que no €s poco- para que esta transformacion vital se
produzca de una manera optima y que seay te haga feliz.

INICIACION A LA GIMNASIA
HIPOPRESIVA CON CORPORAL

Curso presencial de 4 sesiones

HORARIO: martes de 18.30 ha19.30 h

INICIO: 9,16, 23 y 30 de noviembre | Precio: 60 €

La gimnasia hipopresiva esta basada en ejercicios abdomina-
les, posturales y respiratorios. Con esta innovadora téchica se
trabaja un porcentaje muy elevado de musculos. Sus benefi-
cios demostrados son muchos: es la mejor forma de recupe-
rar el abdomen, especialmente después del parto, y ademas
mejora el aspecto fisico de quienes la practican regularmente.

DESCUBRE LOS ACEITES ESENCIALES EN
PROFUNDIDAD

Curso online de 3 sesiones

HORARIO: jueves de 18.30 ha20.30 h

INICIO: 14, 21y 28 de octubre | Precio: 75 €
Actualmente cada vez hay mas estudios que demuestran la fuer-
te relacion de los aceites esenciales con el bienestar emocional,
animico y mental. En este curso te enseflaremos como poder
beneficiarte de los efectos terapéuticos de los aceites esencia-
les en distintos ambitos: para proteger tu salud, para equilibrar tu
estado de animo, para aligerar las patologias mas comunes, para
aumentar tu sistema inmune de manera armonica; en resumen,
para gue ganes autonomia en el control de tu salud con los acei-
tes esenciales y aprendas a sentir cual usar y en qué momento.
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OCTUBRE | Talleres presenciales y online

de cocina saludable y bienestar con los mejores profesionales

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.
iAprende a comer saludable desde cualquier lugar!

Lunes 4 de octubre
TALLER ONLINE GRATUITO - COCINA SIMBIOTICA

PARA PROMOVER LA SALUD INTESTINALY TU

BIENESTAR INTEGRAL

Alf Mota, con la colaboracion de Kénsho Kura

Horario:18.30 h-19.30 h

|

Miércoles 6 de octubre

TALLER ONLINE - COMO ABORDAR EL DOLOR

MENSTRUAL CON UN ENFOQUE NATURAL

Marta Ledn

Horario: 18.30 h-20.00 h

Gratuito

15€

Jueves 7 de octubre
TALLER ONLINE - HAMBURGUESAS, ALBONDIGAS,
CROQUETAS... iVEGANAS!
Anna Grau
Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
Miércoles 13 de octubre
TALLER ONLINE - APRENDE A HACER QUESOS
VEGANOS SENCILLOS
Maxime Boniface, con la colaboracion de Vacka
Horario: 18.30 h-20.00 h 10€
Jueves 14 de octubre
TALLER PRESENCIAL - COCINA TRADICIONAL
MEXICANA
Abrazo Cultural

Horario: 18.30 h-20.30 h 20€

|

Lunes 18 de octubre

TALLER ONLINE - IDEAS DE DESAYUNOS PARA
EMPEZAR EL DIA CON ENERGIA

Martina Ferrer

Horario: 18.30 h-20.00 h

|

Miércoles 20 de octubre

TALLER ONLINE - ALIMENTACION Y ESTILO DE VIDA
ANTINFLAMATORIOS
Marta Marcé

Horario: 18.30 h-20.00 h

15€

15€

Jueves 21 de octubre
TALLER ONLINE - SALSAS SALUDABLES, PARA
LLEVAR LOS PLATOS AL MAXIMO NIVEL
Cristina Manyer
Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
AR Lunes 25 de octubre
TALLER PRESENCIAL - DIETA ANTIAGING: LO QUE
HAY QUE COMERY LO QUE NO PARA FRENAR EL
ENVEJECIMIENTO
Mireia Anglada
Horario: 18.30 h-20.30 h 25€
fCR’% Miércoles 27 de octubre
TALLER PRESENCIAL - SOPAS RECONFORTANTES Y
EXOTICAS
Alf Mota, con la colaboracién de El Granero Integral
Horario: 18.30 h-20.30 h 25€
R Jueves 28 de octubre
TALLER PRESENCIAL - MASTERCLASS DE RAMEN
VEGANO. Mike Davies

Horario: 18.30 h-20.30 h 30€

SRPRESENCIAL

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

terra.
veritacg

0

APUNTATE EN NUESTRA WEB
WWWTERRAVERITAS.ES


https://www.terraveritas.es/

< {SACALE PROVECHO! >

5 formas distintas
de cocinar los huevos

ALF MOTA
Ecochef y profesor de cocina saludable | @alfmota

Los huevos son muy faciles de preparar y existen muchisimas maneras de disfru-
tar de su sabor. Sin embargo, la clave para que el resultado sea saludable estd en la
forma en cémo se cocinan: la clara debe estar cuajada y la yema liquida.

Aportan proteinas de alto valor biolégico, son una fuente extraordinaria de micronutrientes esenciales y destacan por su gran ver-
satilidad en la cocina. Como norma general, debes evitar los cocidos con la yema durayy las tortillas o revueltos sin control sobre la
temperatura de coccion, ya que la sobrecoccion de la yema oxida el colesterol de los huevos.

Para que la yema no quede coagulada, basta con freirlos de uno a dos minutos y procurando que €l aceite no humee. Puedes
combinar aceite de coco con aceite de oliva virgen extra o freirlos solo con ghee. Una vez fritos, condiméntalos con un poco de sal
y hierbas provenzales, sustituye las clasicas patatas fritas por boniatos y chirivias horneadas y crujientes, y acompafalos con una
ensalada de rdcula, candnigos, germinados, tomates cherry y dados de rabanitos macerados en vinagre de umeboshi.

Sumerge los huevos enteros en agua hirviendo y cuece durante 6 minutos justos. Para que la yema quede liquida, retiralos y
enfrialos rapidamente en agua fria. Cascalos y pinchalos con la punta del cuchillo sobre una tostada de pan integral con semillas,
laminas de aguacate y kimchi o chucrut; asi la yema se derramara sobre la tostada.

Afiade un poco de nata o bebida vegetal de arroz o trigo sarraceno a tus revueltos y sirve con un puiado de setas frescas, cebollino
picado y unos trozos de ajo negro.



< {SACALE PROVECHO! >

Siempre cocinadas a fuego suave, experimenta con las tor-
tillas de aprovechamiento y originales anadiendo pequefias
cantidades que te hayan sobrado de arroz basmati cocido,
calabacin a la planchay varias especias. Y de guarnicion: cala-
bacin a la plancha, zanahoria al vapor y unas hojas de endivias
alifadas con aceite de oliva. El toque final corre a cargo de un
poco de levadura nutricional espolvoreada por encima.

TA. HUEVOS AL PLATO

Coloca una cama de verduras de temporada previamente sal-
teadas en una cazuela apta para ir al horno, pon la clara del
huevo por encimay hornea entre 160 y 175 °C hasta que la cla-
ra esté cuajada. Apaga el horno, incorpora la yema con unas
gotas de shoyu, pimentdon ahumado o pimientas molidas al
gusto, y deja que se cocine con el calor residual durante unos
minutos.

__'_

L

1. Huevos. Ecoparadis. 2. Kimchi con teriyaki. El Toe d’Or. 3. Bebida de arroz. Natumi.

4. | evadura nutricional. Ecorganic.


https://shop.veritas.es/inicio
https://www.veritas.es/huevos-al-plato-fastgood/

< TECNICAS DE COCINA =

Trucos para cocer el arroz integral

MIREIA ANGLADA
Cocinera profesional | @mireiaanglada_ecochef

Cocinar correctamente el arroz integral es fundamental para mantener intactas sus
numerosas propiedades. Sus carbohidratos son de muy buena calidad y al ser integral
ayuda a evitar los picos de glucosa.

7: CONSULTA
" LATECNICA



https://shop.veritas.es/inicio

< TECNICAS DE COCINA =

El arroz redondo integral es un cereal de grano entero; es
decir, con cascara. Por esa razon, es esencial consumirlo de
cultivo ecoldgico, ya que los pesticidas y herbicidas usados
en agricultura no ecoldgica se acumulan en la parte exterior
del grano. Resulta muy saludable porgue practicamente no
deja toxinas en el organismo y, como es integral, proporciona
energia de forma estable (sin altos ni bajos de glucosa), lo que
implica que al ingerirlo tengas sensacion de saciedad durante
mas tiempo.

PARA COCINARLO, UTILIZA
UNA MEDIDA DE ARROZ POR
DOS DE LIQUIDO, QUE PUEDE
SER AGUA O CALDO DE
VERDURAS, POLLO...

Elimina las impurezas

Empieza por limpiar bien el cereal colocandolo en un colador
y aclarandolo bajo el agua del grifo para quitar las impurezas
que pueda tener.

Las medidas exactas

Para cocinarlo, utiliza una medida de arroz (aproximadamente
unos 50 g por persona) por dos de liquido, que puede seragua
o caldo de verduras, pollo...

Ponlo a hervir en frio

Incorpora el cereal y el liquido elegido en una olla sin tempera-
turay en frio. Ponlo al fuegoy, cuando arranque €l hervor, afiade
una pizca de sal 0 alga kombu para alcalinizarlo y facilitar su
digestion. A continuacion, baja el fuego, tapa y cocina durante
40 minutos. Recuerda que es importante taparlo para no per-
der agua a traves del vapor y que quede un poco crudo.

RECETA. ARROZ CON CURRY
Y VERDURAS

B < shop.veritas.es >

;5

1. Aoz redondo integral. Veritas. 2. Alga kombu. Porto Muinos. 3. Caldo de ve

rduras. Amandin.


https://www.veritas.es/arroz-con-curry-y-verduras/
https://shop.veritas.es/inicio

< RECETA DEL MES =

Boniato asado con granada,
salsa de tahin y yogur

GINA ESTAPE
Nutricionista integrativa | @myhealthybites

Ademas de ser sabrosos y coloridos, el boniato y la granada son dos alimentos de
otofio muy beneficiosos para la salud. El primero aporta energia de buena calidad,
gracias a su riqueza en carbohidratos complejos y vitaminas C y del grupo B,
mientras que la granada es una fruta altamente antioxidante.

Ingredientes:

< 2 boniatos pequefios < 2 cucharadas de agua
< Ya de granada < Comino en polvo

< 1yogur vegetal de coco (o natural de oveja) < Cilantro

< Semillas de calabaza

< Pimienta negra

< Sal marina

< Aceite de oliva virgen extra

< 1 cucharada de tahin tostado
< 1 cucharada pequefia de zumo de limon
< ¥ cucharada pequeiia de pasta de umeboshi

Elaboracion:

1. Calienta el horno a 200 °C.

2. Lava los boniatos y trocéalos a gajos verticales.

3. Coloca los trozos de boniato en una bandeja de horno y Untalos con un poco de aceite, una pizca de sal, pimienta negra
y comino al gusto.

4. Hornea durante unos 35 minutos o hasta que estén tiernos, retira del horno y deja enfriar.

5. En un bol, mezcla el tahin con dos cucharadas de aceite, el agua, €l zumo de limon y la pasta de umeboshi, y mezcla
energéticamente hasta conseguir una salsa homogénea.

6. Desgrana la granada y pica finamente el cilantro.

7. Sirve los gajos de boniato con una cucharada de yogur, granos de granada, cilantro picado, semillas de calabazay un par

de cucharadas pequefias de salsa de tahin.



< RECETA DEL MES =
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https://shop.veritas.es/inicio

< MENU >

Menu ‘take away’

LUNES

COMIDA

< Ensalada caprese vegana
< Pollo rebozado con harina
de garbanzos y especias

CENA

< Cazuela de setas

y verduras

< Revuelto de tofu con
tomates cherry

JUEVES

COMIDA

< Coliflor en salsa de toma-
te gratinada
< Albdndigas de azukis

CENA

< Crema de calabazay
zanahoria
< Tortilla de patatas vegana

MARTA ORTIZ
Dietista | @papayacrujiente

MARTES

COMIDA

< Fingers de berenjena
al horno

< Ensalada crujiente de
maiz y quinoa

CENA

< Revuelto de brécoli con
aguacate

< Hamburguesas

de lentegjas

VIERNES

COMIDA

< Paté de aguacate con cru-
dités

< Sandwich con ensaladilla

CENA

< Crema de puerro, calaba-
ciny brocoli
< Hamburguesas de quinoa

MIERCOLES

COMIDA

< Crema de champifiones
con bebida de soja
< Bocadillo vegetariano

CENA

< Chips de polenta al horno
< Hummus de garbanzos

DESAYUNO

& Pudin de chiay cacao con
frutos rojos

< Brownie de garbanzos

MERIENDA

< Granola casera de avenay
avellanas
< Batido ultranutritivo



n

MENU

\/

|
CONSEJOS
¢Comida rapida, sanay nutritiva? jClaro que es posible! Te proponemos preparaciones ricas y faciles para hacer en casa.

El menu take away es versatil y permite aprovechar al maximo cada comida; son recetas para llevar al trabajo o a la univer-
sidad al dia siguiente.

Recuerda mantenerte hidratado y adaptar tus platos a tus gustos individuales y tu estilo de vida.

RECETA. ALBONDIGAS DE AZUKIS

B < shop.veritas.es >
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1. Garbanzos. El Granero Integral. 2. Cacao puro sin azucar. Destination. 3. Mozzarella veggie.
Natursoy.


https://www.veritas.es/albondigas-de-azukis/
https://shop.veritas.es/inicio

S LA ESPECIALISTA

Descubre las vent
del ayuno intermiten

MARTA MARCE
Nutricionista, naturépata y comunicadora | @marta_marce

Muy beneficioso para la salud metabolica, el ayuno intermitente consiste en distribuir
tus horarios de comida en una “ventana de alimentacién” de 8 a 10 horas, y respetar un
ayuno completo que puede ir de 14 a 16 horas.

Diferentes estudios han constatado que una reduccion de la ven- L

tana de ingesta de comida puede ayudar a disminuir los valores re- GUIA PRACTICA

lacionados con la sensibilidad a la insuling, el colesteral, la presion < No ingieras alimentos entre 14-16 horas al dia.
arterial e incluso el perimetro abdominal. Igualmente, se ha visto < Durante el ayuno estd permitido tomar agua, agua
que el ayuno intermitente intervien_e_en_ las sefiales de hambre y con gas, infusiones de hierbas, caldos vegetales
saciedad, ayudando a suregulacion. Estos datos indican que este colados.

< Puedes praeticarlo entre 1y 6 dias por semana.
< Elige el horario queste sea mas comodo.
< Escucha a tu cuerpo y nete fuerces.

tipo de ayuno eont'fibuye a mantener el metabolismo activo, sobre
todo si los periodos en los que no se ingiere alimentos coinciden
con las Ultimas horas del diay la noche.

-\".

Détox celular profundo

Los principales beneficios del ayuno intermitente estan relacio-
/" nados con la autofagia, un mecanismo natural de regeneracion
que ocurre en el cuerpo a nivel celular, ya que en ciertas condi-
ciones la célula tiene capacidad de eliminar o reciclar compues-
tos que ya no tienen funcion o cuya funcion no es la correcta. La
autofagia se inicia cuando los niveles de insulina son bajos, es
decir, cuando hace tiempo gue no se ha comido; de ahf la im-
portancia de respetar las “ventanas de alimentacion”. Este dé-
tox celular es el mas profundo que existe y es importante
prevenir el envejecimiento prematuro, el cancer, la nel
neraci demas de relacionarse con la salud dig

r
-

il . q
. buen estado de la microbiota.
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*3 € para gastar en tiendas fisicas y 6 € en la tienda online. Consulta las condiciones a veritas.es


https://www.veritas.es/club-veritas/
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AHORA, PREMIO SEGURO

Juega con nosotros
y consigue regalos
y descuentos

Una tirada por una compra
minima de 15 €

DALE UN GiRO
A TU COMPRA

Corporation
I

Promocién vélida del 1 al 31 de octubre en Peninsula y Baleares. Bases en www.veritas.es.

Descuento no acumulable a otras promociones.

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


https://www.veritas.es/ruleta-veritas_c/

