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(Epoca de estrés? Tranquilidad
y buenos alimentos.
Xevi Verdaguer

“Creemos que comer sano
es aburrido y no es verdad”.
Marta Sanahuja, Delicious Martha

Sopa de miso con tofu dorado.
Miriam Faba
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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
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. @
iDisfruta!
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Anna Herndndez | Andrea Rodoreda
Equipo Editorial Revista

A las puertas de las Navidades y el ailo nuevo, el mes de noviem-
bre es un periodo para coger fuerzas y prepararnos para todos los
acontecimientos que tendran lugar en diciembre. Aun asi, noso-
tros hemos reservado una gran parte de nuestras energias para
celebrar que este 2021 cumplimos 19 afos. Por este motivo, du-
rante todo el mes hemos preparado sorpresas y descuentos muy
especiales en muchos de los productos que vendemos en nues-
tros supermercados. jEstad muy atentos a las ofertas!

Asi mismo, este mes de noviembre también es tiempo de con-
solidar todos los cambios que hemos hecho recientemente en la
revista. Como ya habréis visto, desde hace un par de meses la
revista Veritas tiene un nuevo disefio y nuevos contenidos.

Por un lado, hemos ampliado el nimero de personas colaborado-
ras para hacer que la lectura sea mas diversa y enriquecedora.
iDamos la bienvenida a todas las nuevas incorporaciones!

Por otro lado, ademas de las secciones tradicionales, también ve-
réis que hay otras nuevas. Asi, hablamos de las frutas y verduras
ecoldgicas de temporada, abordamos temas de salud hormonal y
exponemos las recomendaciones de personas especialistas en
salud, nutricion y bienestar. Ademas, jtambién incorporamos mas
recetas nuevas para que las podais preparar en casa!

Esperamos que el nuevo disefio 0s guste y que los nuevos conte-
nidos sean de vuestro interés para seguir una alimentacion ecolo-
gica y un estilo de vida saludable.

iDisfrutad de la lectura!
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Noviembre:
el mes de la vitamina C
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ANNA TORELLO
Dietista / Nutricionista | @thehappyavocadooo

La vitamina C es la estrella de la temporada, ya que su papel es clave a la hora de
afrontar y prevenir gripes y resfriados. Una vez mds, la naturaleza nos da lo que
necesitamos y es en esta época cuando ofrece una gran variedad de frutas y verdu-
ras ricas en este preciado nutriente: naranjas, palo santos, rabanitos...

Ya estamos de pleno en el otofio, empieza a notarse la ba-
jada de las temperaturas y llega el momento de reforzar el
sistema inmunitario con los nutrientes de las frutas y verdu-
ras propias de la estacion. Si bien es cierto que los alimen-
tos no curan los resfriados, si ayudan a prevenirlos, siempre
que elijas aguellos que incrementan las defensas, gracias
a su rigueza en vitaminas (A, C, D y E) y minerales (zinc y
selenio). Elige siempre frutas y verduras de temporada, eco-
l6gicas y de proximidad; al hacerlo asi, no solo te alimenta-
ras de forma sana y equilibrada, sino que también estaras
contribuyendo a un mundo mas sostenible.

Naranjas y palo santos

Este mes viene cargado de vitamina C, el nutriente antioxi-
dante por excelencia, que incrementa las células inmunita-
rias y modula la respuesta del organismo frente a sustan-
cias externas, ademas de ayudar a absorber el hierro no
hemo, el que aportan vegetales y legumbres. Se encuentra
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en las naranjas, los palo santos, los rabanitos, los puerros,
las coliflores..., pero recuerda que su actividad disminuye
con el calor, por lo que es aconsejable consumir l0s vegeta-
les mayoritariamente en crudo.

Rabanitos, puerros y shiitakes

Otro nutriente importante es el potasio, de reconocido efec-
to diurético y que resulta necesario para regular el equilibrio
de liguidos de las células y eliminar las sustancias toxicas.
Algunas de sus principales fuentes son los rabanitos, los
puerros, el apio, el aguacate y los shiitakes. Para depurar el
organismo son igualmente Utiles los compuestos de azufre,
gue se encuentran en la coliflor, los rabanos y el puerro.

Por su parte, la fibra -naturalmente presente en frutas y
verduras- permite un correcto funcionamiento del tracto di-
gestivo, regula el transito intestinal y, en ocasiones, cuida y
repara la flora intestinal, como es el caso de las pectinas de
la manzanay los shiitakes.

S ES TIEMPO DE...

¢SABIAS QUE LAS NARANJAS ECOLGGICAS
TiENEN MAS JUG0?

Un estudio de Maria Dolores Raigon, doctora en Ingenieria Agrono-
ma por la Universidad Politécnica de Valencia (UPV), indica que los

citricos de produccion ecolégica tienen una piel mas fina y una pul-
pa mas abundante, lo que hace que sean mas jugosos y nutritivos.
Ademas, no hay que olvidar que las naranjas ecolégicas son cultiva-
das sin abonos ni pesticidas de sintesis quimica y, por lo tanto, sin
residuos de estas sustancias.

Palo santos
persimon

Naranja para zumo

Puerros

Rabanitos

Shiitakes Manzana fuiji
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DESCUBRE
EL ESTUDIO
AQui

Calabaza
cacahuete

Aguacate



https://www.veritas.es/citricos-ecologicos-aportan-mas-vitamina/
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BOLITAS DE COLIFLOR
- Elaboracion:
Ingredientes:
< 1gcolif|or 1. Ralla el puerro y dos terceras partes de la coliflor.
< 1 puerro 2. Cocina las verduras en una sartén durante 10-15

minutos, hasta que empiecen a dorarse.

3. Retira del fuego y afiade el sésamo, el queso ralla-
do, la harina de garbanzo y especias al gusto.

4. Mezcla hasta obtener una masa homogénea, haz
bolas y ponlas sobre un papel vegetal.

5. Hornea las bolas a 200 °C durante 10 minutos, gi-
ralas, hornea otros 10 minutos y sirvelas cuando estén
doradas.

< 2 cucharadas de harina de garbanzo
< Queso rallado
< Sésamo

< Especias variadas
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1. Coliflor. ECO 2. Harina de garbanzo. El Granero Integral. 3. Semillas de sésamo. Ecobasics
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Remedios naturales para
la candidiasis

SOy
CON LA COLABORACION DE COIMO
como

La mejor manera de controlar las infecciones por hongos es alimentarse adecua-
damente, sin productos procesados ni aditivos quimicos y, sobre todo, alejarse del
estrés, ya que los nervios debilitan las defensas y provocan desequilibrios bacteria-

nos en el organismo.
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Mas del 75% de la poblacion, mayoritariamente femenina,
ha sufrido una infeccién por hongos en algin momento. El
hongo Candida albicans es uno de los mas habituales, y al-
gunas causas de la candidiasis son el estres, la toma de
antibidticos y una dieta rica en harinas y azucares refinados.
Asimismo, existen ciertos alimentos y suplementos que de-
bes tener en cuenta.

A diferencia de otros, este vinagre es un reconocido anti-
séptico que ayuda a mantener el pH natural de la vagina y
el equilibrio de las cepas bacterianas. Mezcla Vs de taza de
agua con 2 cucharadas de vinagre y hazte una ducha vagi-
nal una vez al dia; vigilando que no te provoque irritacion y si
notas que escuece deja de hacerlo.

Posee propiedades antimicrobianas y antifungicas y es
muy eficaz para combatir el sobrecrecimiento de la Can-
dida albicans, en especial si se toma disuelto en agua o
zumo. Empieza tomando 10 gotas con agua dos veces al
dia durante dos dias, y continda con 15 gotas tres veces al
dia hasta que la infeccion haya remitido.

BEBIDA ANTIFUNGICA

Otra forma de mantener a raya el equilibrio bacteriano es in-
corporar probidticos a la dieta, como el chucrut o el kéfir de
agua. También es aconsejable la suplementacion con cap-
sulas de probidticos, cuyos microorganismos fortalecen la
flora del sistema digestivo.

Este potente antifungico es muy efectivo para eliminar hon-
gos y bacterias. Puedes preparar una solucion de aceite de
jojoba con unas gotas de aceite de arbol del té (en una pro-
porcién de 4/1), mojar un tampoén e introducirlo en la vagina.

Contiene bacterias probidticas beneficiosas. Aplicalo topi-
camente empapando un tampon, introduciéndolo en la va-
gina y dejandolo actuar unas dos horas; o bien, pontelo en
la parte mas externa a modo de pomada. En cualquier caso,
elige siempre un yogur natural, sin edulcorantes ni sabores
y que no haya sido tratado con calor.

En un vaso grande, coloca 200 ml de agua mineral, 50 ml de vinagre de sidra de manzana sin pasteurizar, 15 gotas
de extracto de semillas de pomelo, ¥4 de cucharada pequena de canela y estevia al gusto. Bebe a sorbos a lo largo
del dia 'y deja la ultima toma para antes de acostarte, junto con las capsulas de probioticos.

< SALUD =

DIAGNOSTICO CASERO

Nada mas levantarte de la cama pon un poco de saliva en un vaso de agua a temperatura ambiente y cada 15 mi-
nutos controla lo que ocurre. Si pasada una hora, la saliva queda flotando sin filamentos, es probable que no tengas
una infeccion por hongos; pero si la tienes, veras que la saliva forma filetes dentro del agua, que se queda en forma
de gota espesa sobre el agua 0 que esa gota espesa se hunde en el fondo.

RECETA.
ENSALADA GOODAH

< shop.veritas.es >
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1. Vinagre de manzana. Veritas. 2. Kéfir Aqua de limon. El Cantero de Letur. 3. Aceite esencial de
arbol del té. Soria Natural. Yogur natural. Pur Natur.
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Julio y Pedro saben que
no pueden perderse un
buen desayuno para afrontar el dia.
Sobre todo si empieza por cereales
garantizados sin gluten y con delicioso
sabor de chocolate y avellanas.
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Los cereales Grillon d’Or se venden
Unicamente en tiendas organicas.

*Cultivamos el sabor de lo organico
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;Epoca de estrés?
Tranquilidad y buenos
alimentos

XEVI VERDAGUER
Psiconeuroimmundlogo | xeviverdaguer.com | @academiaxeviverdaguer

;Sabias que tu conducta estd influenciada por la inmunidad y la microbiota intesti-

nal? Dado que todo lo que comes repercute en estas, seguir una dieta equilibrada es

fundamental para tolerar mejor el estrés, aunque también lo es recibir el carifio y el
apoyo de quienes te rodean.

La base de la psiconeuroinmunologia es que las emocio-
nes afectan a la inmunidad y al sistema nervioso. A su vez,
el comportamiento de los humanos esta influenciado por
la microbiota del intestino y el sistema inmunitario; y dado
que en estos ultimos repercuten la alimentacion y otros fac-
tores, seguir una dieta saludable, realizar ejercicio fisico y
dormir las suficientes horas son algunos de los habitos que
te ayudan a superar las épocas de estrés.

Aprovecha la llegada del otofio para disfrutar de los alimen-
tos de temporada (setas, granadas, boniatos, castafas...),
beneficiandote de sus muchas propiedades saludables, y
evita los procesados, ya que los azucares y aditivos que
contienen alteran la microbiota. Si quieres, también puedes
tomar suplementos para incrementar las defensas.

. Qué es el apoyo social y como te ayuda?

El apoyo social es la suma de recursos psicologicos y mate-
riales que te resultan Utiles a la hora de gestionar el estrés, to-
mar decisiones, resolver problemas... Dicho apoyo puede ser
instrumental (ayuda econdmica o en los trabajos del dia a dia),
informacional (consejos, pactos) y emocional (empatia, carifio,
tranquilidad); y cuando no tienes soporte instrumental ni infor-
macional, el emocional se convierte en la mejor herramienta
para afrontar una situacion angustiosa o incomoda.

Las citoquinas proinflamatorias se incrementan ante una
contrariedad o antes y después de una discusion, pero se
reducen tras recibir apoyo social. Aun asi, debes recordar
que vivir un hecho desagradable y tener miedo a que pase
(aungue después no se haga realidad) tiene el mismo efec-
to en el cuerpo: la inflamacion.

S CONSEJOS DE XEVI 2

La fuerza del carino

En 2015 un equipo de investigadores demostré que las per-
sonas que tienen conflictos sociales en sus vidas también
sufren mas infecciones virales, principalmente si durante
€sas circunstancias adversas no tienen el apoyo emocional
de sus allegados. La conclusion del citado estudio fue que
“si recibes pocos abrazos durante las épocas estresantes
o conflictivas de tu vida, tienes mas riesgo a sufrir resfriados
e infecciones virales, a causa de una bajada del sistema in-
mune, que si recibes abrazos frecuentemente”.

Igualmente, el carifio que proporcionan las mascotas también
cambia la manera de enfrentar la vida. Curiosamente, se ha
comprobado que durante las épocas de estrés social las per-
sonas que tienen animales de compafia -a los que pueden
tocar y abrazar- gozan de una mejor inmunidad que quienes
-aun estando con animales- no estan en contacto con ellos.

DEBES RECORDAR QUE VIVIR
UN HECHO DESAGRADABLE
Y TENER MIEDO A QUE PASE
(AUNQUE DESPUES NO SE
HAGA REALIDAD) TIENE EL
MISMO EFECTO EN EL
CUERPO: LA INFLAMACION.

RECETA. CREMA DULCE DE'BONIATO Y MANZANA

1. Boniato. ECO. 2. Granada. ECO.



https://www.veritas.es/crema-dulce-de-boniato-y-manzana/
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JTe apetece un te?

ROOIBOS Y OTRAS INFUSIONES Cé
A pesar de su apariencia, el rooibos no pertenece a la familia de los tes, sino que se trata d€una leguminosa pariente
de las retamas. No contiene teina 'y des‘tacaf por sus propiedades calmantes, digestivas y antioxidantes. Si prefieres las

infusiones de una sola plantaﬁn Veritas puedes encontrar menta, jenglbr%pmlllo cola de caballo, salvia...
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TE YOGUI: EN BUSCA DEL.EQUILIBRIO S -

Los tés yoguis son mezclas de plantas, cuya combinacion se basa e \iel ayurveda“.una ensefanza india sobre el
equilibrio entre cuerpo, mente y espiritu. Los efectos (relajantes depurqilvo%,mg 0s, eteg} varian segun la mezcla:
algunos llevanité (chai clasmo&y son estlmulantes mientras que o@s son rﬁt@ralme dulces, como el de chocolate.
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Consultora de nutricion y salud
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Los tés y las infusiones relajan, reconfortan, hidratan, facilitan la digestion, ayudan a
controlar el nivel de azucar en la sangre. .. {Nunca un gesto tan sencillo como infusio-
nar unas hojas en agua caliente fue tan beneficioso para el cuerpo y la mente!

Verde: antienvejecimiento  “%
Se obtiene de cocer y secar al fuego las hojas de la plan-

Existen casi 3.000 variedades de té, que difieren unas de
otras por su aromay sabor, pero también por la manera en

como se obtieneny las propiedades que atesoran.

Rojo: diurético y antibidtico

Originaria de la provincia china de Yunnan, la variedad de té
rojo de Pu-erh tiene efecto diurético y antibiotico, acelera el
metabolismo del higado y se ha demostrado su influencia
en la pérdida de peso. Sus hojas se someten a un proceso
de semifermentacion, se guardan en barricas y se almace-
nan, a veces durante décadas, antes de distribuirlas.

Blanco: antioxidante

Durante siglos su elaboracion fue un secreto, ya que era el
té exclusivo del emperadory se crefa que beberlo contribuia
a la inmortalidad. Actualmente, se sabe que el té blanco es
el antioxidante mas potente de la naturaleza y que contiene
el triple de polifenoles que el té verde. Procede de las mon-
tafas de la provincia china de Fujian, donde se recogen los
brotes frescos antes de abrirse, cuando contienen todos
los nutrientes. Tras la recoleccion, las hojas se secan al aire
y al sol, lo que mantiene intactas sus propiedades.

ta, un secado que es necesario para cortar la fermentacion
en el momento exacto. Es un antioxidante muy poderoso y
consumido regularmente dificulta la formacion de coagulos
y reduce el colesterol. Lo tenemos con y sin teina.

Negro: el mas aromatico NL
Para elaborar este tipo de té se siguen unos pasos bien di-
ferenciados: marchitamiento de la hoja, enrollado, fermen-
tacion y secado, siendo justamente la fermentacion lo que
le otorga su aroma caracteristico.

Bancha y kukicha: relajantes y.digestivos

Ambos tés son similares en el sentido de que maduran durante
tres afos en la planta y, en ese tiempo, la teina va desaparecien-
do, lo que les convierte en tés no excitantes. El bancha, que ape-
nas conserva un 0,5% de teina, proviene de las hojas y el kukicha
se elabora con las ramas pequefias. Ambos son digestivos y ayu-
dan a vencer la fatiga porque alcalinizan la sangre. Los tenemos
en bolsitas, pero si prefieres la opcion a granel del té kukicha solo
tienes que poner dos cucharadas soperas en un litro de agua,
hervir 3 minutos, dejar reposar y filtrar. A los nifios les encanta en-

1. Té rojo. Teo. 2. ¢ verde. Yogi Tea. 3. Te negro Cupper. 4. T¢ blanco. Artemiis. 5. T¢ kukicha.
Lima. 6. Rooibos. Veritas. 7. Infusion Chai de curcuma. Yogi Tea. 8. Infusion con chocolate.
Yogi Tea.

dulzado y con una piel de naranja o mandarina.
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El cerebro también come

SOy

CON LA COLABORACION DE COIMO
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Si quieres ayudar a tu hijo a mejorar su rendimiento escolar, ofrécele una alimenta-
cion sana, con menus atractivos y sabrosos que contengan todos los nutrientes que
necesita el cerebro para su buen funcionamiento.

Al igual que una dieta saludable y un buen descanso favo-
recen la concentracion mental, los procesados industriales,
las bebidas estimulantes, el exceso de dulces y grasas y
la falta de suefo la perjudican. Por tanto, es fundamental
que, ademas de ser nutritivo y digestivo, el menu de tu hijo
contenga todos los ingredientes necesarios para el correc-
to funcionamiento del cerebro.

En las primeras etapas de la vida de un nifio, su cerebro
necesita alimentos proteicos (carne de ave ecoldgica, pes-
cado salvaje, legumbres, soja fermentada...) para poder ela-
borar las sustancias neurotransmisoras que interconectan
las neuronas. Asi, el pollo y el pescado aportan tirosina y
fenilalanina, que son esenciales para la sintesis de la no-
radrenalina y la dopamina, que posibilitan el desarrollo de
los circuitos cerebrales que intervienen en la memoria, la
concentracion, el aprendizaje y la creatividad.

La capacidad de atencion y concentracion dependen prin-
cipalmente de la aportacion continua de glucosa al cerebro.
Esta necesidad se debe a que este Ultimo no posee ningun
sistema para almacenar combustible, por o que continua-
mente toma pequefas cantidades de glucosa de la sangre
para seguir funcionando. Cuando el nifio desayuna a base
de azucares (bolleria, galletas, mermelada, refrescos azu-
carados), puede producirse una elevacion violenta del azu-

car sanguineo seguida de una disminucion apenas un par
de horas después, lo que provoca que el pequefio tenga
hambre y un ligero dolor de cabeza. De ahi que los mejores
combustibles para el cerebro sean los cereales integrales
(arroz, avena, mijo, trigo, maiz), ya que sus hidratos de car-
bono proporcionan glucosa lentamente.

Las vitaminas del grupo B influyen en los procesos de
aprendizaje y memorizacion: la B1 (semillas de calabaza, ce-
reales integrales, legumbres, levadura de cerveza, pifiones,
cacahuetes) es esencial para el buen funcionamiento del
sistema nervioso; mientras que la B6 (cereales integrales,
levadura de cerveza, germen de trigo, verduras) favorece la
formacion de los neurotransmisores.

Por su parte, el hierro (carne de ave, pescado, huevos, re-
molacha, mijo, algas dulse y espirulina, hojas verdes) esta
intimamente ligado a la capacidad intelectual porgue trans-
porta el oxigeno al cerebro; y los acidos grasos poliinsatu-
rados omega-3 y omega-6 son esenciales para el sistema
nervioso. La mejor forma de garantizar la aportacion de
estos Uultimos es la ingesta de pescado azul -arenque, sal-
mon, sardinas- y el consumo regular de semillas de sésa-
mo, de girasol, de calabazay de lino, ricas en acidos grasos
esenciales y vitamina E.

< FAMILIA

RECETA. SALMON MARINADO CON AGUACATE Y ARROZ
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1. Garbanzos lechosos. El Segador. 2. Mijo. Ecobasics. 3. Cacahuete. Veritas. 4. Germen de

trigo. Soria Natural. 5. Huevos. Ecoparadis.
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'Tus manos,
siempre a salvo

< BIENESTAR =

NURIA FONTOVA
Periodista especializada en belleza y salud

Con el uso continuado de los geles hi-
droalcohdlicos, la crema de manos ha
pasado de ser habitual a convertirse en
indispensable, sobre todo en esta épo-
ca del ano, cuando tus manos se rese-
can por el cambio de tiempo. jCuidalas
con cosméticos naturales y ecoldgicos,
que las nutren e hidratan de forma efec-
tiva sin modificar el equilibrio cutaneo!
Ya lo decia Aristételes, “las manos son
el instrumento de los instrumentos”, y
es cierto que son una de las partes del
Cuerpo mas expuestas a las agresiones
externas, los lavados y el roce continuo.
Ademas, la piel del dorso tiende a rese-
carse porgue tiene menos colageno y
las glandulas sebaceas de la zona son
muy escasas y atroficas.

Utiliza jabones sin quimicos
Si piensas las veces que te las lavas al
dia entenderas la importancia de evitar
los jabones a base de componentes
quimicos y abrasivos, derivados del pe-
tréleo y parabenos. En su lugar, escoge
un jabon ecoldgico sin sulfatos que no
deteriore la piel y respete su pH; los
mejores ingredientes son la caléndula
(equilibrante y regenerante), el hama-
melis (antinflamatorio y calmante) y el
aloe vera (nutritivo e hidratante). Cuando
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las laves, hazlo con agua templada -
nunca caliente- y sécalas a toquecitos,
sin frotar e insistiendo entre los dedos.

Hidrata, nutre y repara

A medida que se acerca el invierno hay
que brindarles proteccion frente a las
inclemencias ambientales con cremas
y balsamos que hidraten, a la vez que
reparen. La cosmeética natural y eco-
logica te ofrece una amplia gama de
férmulas a base de aceites vegetales y
extractos de plantas, totalmente libres
de perfumes y colorantes sintéticos,
aceites minerales, siliconas y parafinas,
que obstruyen los poros de la piel, im-
pidiendo que transpire y alterando su
equilibrio.

El aceite de caléndula cura las grietas y
disminuye la inflamacion, la manteca de
karité hidrata intensamente, el extracto
de bayas de goji regenera y mejora el
enrojecimiento, el aceite de camelia
suaviza y fortalece la barrera cutanea.
Aplica la crema desde la punta de los
dedos hasta el antebrazo, masajeando
suavemente para activar la circulaciony
si tienes las manos muy resecas, pon-
te aceite de rosa mosqueta o aloe vera
antes de acostarte y duerme con unos
guantes de algodon.

< shop.veritas.es >

Creme de g
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iRECUERDA!: NO
TODOS LOS GELES
HIDROALCOHOLICOS
SON IGUALES

Una de las principales normas
para frenar la transmision de

la Covid-19 es el uso de geles
hidroalcohdlicos. Para garantizar
sSu accion contra el virus, la OMS
recomienda un porcentaje de
alcohol entre el 60 y el 80%,
porque el alcohol destruye

la envoltura lipidica del virus,
inactivandolo. El problema es que
también puede alterar el manto
hidrolipidico de la piel, causando
rojeces, sequedad, etc., porque
la mayoria de geles no ecologi-
cos contienen alcoholes desna-
turalizados y otros componentes
petroguimicos.

Los geles hidroalcohdlicos ecolo-
gicos no irritan porque utilizan al-
cohol ecoldgico certificado, cuya
funcion se refuerza con aceite
de arbol del té o de lemongrass,
que son antimicrobianos. Y tus
manos quedan perfectamente
hidratadas gracias a la presencia
de aceites vegetales de girasol

y ricino, ademas de aloe vera 'y

glicerina vegetal.

1. Gel hidroalcoholico. Miinnah. 2. Crema de caléndula. Weleda. 3. Gel de aloe vera. Aloe Pura.

4. Manteca de karité. Mon.
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Ayudas para resetear el
cuerpo de cara al invierno

CON LA COLABORACION DE ECORGANIC

Cuando las toxinas se acumulan en el organismo, el sistema inmunitario se debilita
y su funcion barrera contra virus y bacterias se ve afectada. Ahora que llega el frio,
es hora de detoxificar el cuerpo y aumentar las defensas.

< BOTIQUIN >

Ademas de ser rica en minerales, clorofila, vitaminas y protei-
nas de facil digestion, esta alga reactiva las células de desin-
toxicacion y regenera la flora intestinal.

Un alga verde unicelular de alto poder desintoxicante que lim-
pia el organismo de toxinas y metales pesados, a la vez que
aporta fitonutrientes esenciales y muy nutritivos.

Depura y desintoxica el cuerpo, gracias a los concentrados de
uva 'y arandano (con efectos antioxidantes) y los extractos de
plantas (zarzaparrilla, alcachofa, boldo, diente de ledn, cola de
caballo, cardo mariano y café verde).

A base de extractos concentrados de ufia de gato, reishiy shi-
itake, unos hongos muy ricos en selenio y beta-glucano, dos
nutrientes responsables del sistema inmunoldgico.

El reishi posee una alta concentracion de polisacaridos y es
fuente de vitamina C, que favorece el funcionamiento normal
del sistema inmune y protege las células del dafo oxidativo.

Ambas vitaminas equilibran las defensas y resultan imprescin-
dibles en la dieta diaria. Una de las fuentes naturales mas ricas
en vitamina C es la acerola y el extracto de acerola ecoldgica
atesora una concentracion del 17%.

Un alimento de alto valor nutritivo y bioldgico que contiene casi
todos los aminoacidos esenciales y niveles significativos de
vitaminas A, By C, que favorecen el incremento de la energia.

B < shop.veritas.es >
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;Que comer (Y que no) para
que no duela la regla?

MARTA LEON
Alimentacion y salud femenina | martaleon.com | @foodgreenmood

Alimentarte de manera adecuada puede ayudarte a aliviar las molestias menstrua-
les. Se trata de hacer pequefos cambios en la dieta con el objetivo de disminuir el
dolor y vivir tu ciclo con normalidad.

La menstruacion es un proceso inflamatorio natural: el cuer-
po femenino se inflama cuando entra en la fase lUtea o pre-
menstrual y se desinflama tras la regla por la accion de los
estrogenos. Este incremento de la inflamacién puede venir
acompafado de incomodidad, pero no de dolor incapaci-
tante. Si este es muy intenso -y no es posible eliminarlo ni
con analgésicos- puede que esté avisando de un desequi-
librio mayor y debes consultar con el especialista para des-
cartar que no se trate de endometriosis.

De hecho, y aunque la sociedad y los profesionales hayan
normalizado las dolencias menstruales, los procesos fisio-
|6gicos no suelen cursar con dolor, por lo que es fundamen-
tal preguntarse cual es su origen.

Una semana antes...

Hacer ciertos cambios en tu alimentacion puede ayudar a tu
organismo a resolver la inflamacion y, por tanto, a disminuir
el dolor. Una semana antes de la regla debes ser especial-
mente cuidadosa con la dieta y recordar la importancia de
evitar los ultraprocesados, el trigo, la bolleria industrial, las
chucherias, los embutidos... Paralelamente, es aconsejable

aumentar la ingesta de alimentos ricos en omega-3: princi-
palmente pescado azul, pero también aguacate, chiay lino.

LA CURCUMA DESTACA POR SU
EXTRAORDINARIA CAPACIDAD
ANTINFLAMATORIA

Magnesio, el mineral esencial

El magnesio ayuda a disminuir los calambres, cuida la re-
gularidad intestinal y calma el estado mental. Se encuentra
en los vegetales de hoja verde, la levadura nutricional, las
almendras, los anacardos, el chocolate negro y los huevos.

Curcuma: poder antinflamatorio

La curcuma destaca por su extraordinaria capacidad antin-
flamatoria y el hecho de afadirla a tus recetas, tanto fresca
como en polvo, puede suponer un antes y un después en tu
experiencia menstrual.

< SALUD HORMONAL 2

CURCUMA LATTE

En solo 5 minutos disfrutaras de una bebida recon-
fortante, calmante y deliciosa.

Ingredientes:

< 1taza de bebida vegetal

< 1 cucharada pequefia de aceite de coco

< 1 cucharada pequeia de ctircuma en polvo
< 2 cucharada pequefia de canela
< 1 pizca de pimienta negra (opcional)

< 1 cucharada pequefia de miel ecoldgica, sirope de

agave o panela

\
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Elaboracion:

1. Pon en una cazuela a fuego medio-bajo la bebida
vegetal.

2. Cuando esté caliente, afiade las especias y el acei-
te de coco, y deja cocer al minimo unos minutos Mas
para que se mezclen bien los sabores.

3. Incorpora el endulzante elegido y sirve caliente.

4. Decora espolvoreando con un poco mas de canela
y cdrcuma por encima.

~
-

1. Bebida de avena sin gluten. Monsoy. 2. Aceite de coco. Veritas. 3. Curcuma y pimiento.

Artemis.
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Marta Sanahuja, creadora de Delicious Martha

“Creemos que comer sano €s
aburrido y no es verdad”

ADAM MARTIN
Periodista y escritor

Estudi6 Publicidad y Relaciones Publicas siguiendo su instinto de querer comu-
nicar, pero un cambio de rumbo en su vida profesional hizo que se adentrara en el
mundo de la cocina. Asi surgio la ilusion de juntar sus dos pasiones: la comunica-

cion y la gastronomia. Y nacio Delicious Martha.

Trabajas un aspecto muy concreto de la gastronomia: piensas en disfrutar co-
miendo, pero también tienes en cuenta la salud.

En Delicious Martha estoy sola, no me ayuda absolutamente nadie; por lo tanto, soy yo. Mi alimentacion es saludable e inten-
to alimentarme bien, con productos de calidad, sin consumir refinados ni azdcares. Todo ello se refleja en mis redes, en las
que hay recetas muy sanas, pero de vez en cuando alguna que no lo es tanto, porque mi dia a dia también es asi.

Actualmente te siguen 565.000 personas. ;Por qué crees que tienes tantos segui-
dores?

Intento no tenerlo muy en cuenta, para no frenarme en muchas cosas y poder ser yo. Creo que a la gente le gusta cdmo soy,
como me tomo la vida, que intento mirar siempre el lado positivo, reirme y que por eso me siguen.

S ENTREVISTA =

Y podria ser que estés proporcionan-
do a la gente cosas que necesitay que
no encuentra en otros sitios?

Puede ser... Intento vender todo lo que hay alrededor del
plato y no el plato en si mismo: disfrutar, transmitir que es
sencillo... Preparo platos que no puedes comer todos los
dias, porgque a pesar de ser saludable, un bizcocho puede
tener muchas calorias. Pero si un viernes quieres disfrutar
de un bizcocho supersaludable, yo te la proporciono. No
hace falta que comas un donut ultraprocesado y cargado
de porquerias para disfrutar, también lo puedes hacer en
casa con ingredientes de calidad.

JLaactividad fisica es importante

para ti?

Si, en mi dia a dia es fundamental. No se puede estar sano
sin mover ni un musculo, como tampoco se puede estar
sano si entrenas mucho pero comes fatal. Debe haber un
equilibrio y es lo que intento demostrar.

.La comida saludable es solo para gen-
te que se lo puede permitir
economicamente?

iNo! Se puede comer muy sano y muy asequible: tomate,
arroz integral, pasta integral, verduras... Son ingredientes
sanos y econdmicos.

“CON POCOS
PASOS PUEDES
COCINAR UN
PLATO QUE ENA-
MORE Y QUE SEA
FACIL DE HACER”

Marta Sanahuja

.Ha habido algiun momento que te
haya hecho sentir especialmente orgu-
llosa del trabajo que haces en redes?

Si, ime pasa muy a menudo! Recibo muchos mensajes de
gente que me dice que no les gustaba la cocina y desde
que me siguen les encanta, o de alguien diciendo que su
hijo ya no come galletas ultraprocesadas y ahora come las
que le hacen en casa con avena. De ahi es de donde saco la
gasolina para seguir y hacer todo el trabajo que hay detras
del proyecto.

. Qué crees que no hacemos
bien cuando comemos?

De entrada, creo que confiamos demasiado en las marcas.
Compramos un bote de tomates naturales y no leemos la eti-
queta porque nos fiamos y resulta que lleva 14 gramos de azu-
car ahadido. También pensamos que la cocina es dificil, que
no sabremos, y No es verdad: con pocos pasos puedes hacer
un plato que enamore y que sea facil de hacer. También cree-
mos, de forma equivocada, gue comer sano es aburrido y por
€S0 recurrimos a platos preparados ultraprocesados.

2 Cocinar es indispensable para comer bien?

Indispensable no. Podrias comer tomates y aquel arroz que
venden en vasitos que se prepara en un minuto en el mi-
croondas, pero pensando un poco en la salud del planetay
siendo mas ecoldgicos podemos aprender a cocinar cuatro
cositas. jNo cuesta tanto!
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El sabor mas
saludable del otono

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

Digestiva, sabrosa y depurativa, la calabaza esta repleta de nutrientes beneficio-
sos: vitaminas, minerales, fibra, antioxidantes..., que se acumulan en mucha mas
cantidad cuando se cultiva de manera ecolégica.

-
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Al igual que ocurre con otros alimentos, la agricultura ecoldgica
mejora la composicién nutricional de la calabaza (Raigon, 2007),
tal como corrobora un estudio comparativo entre las variedades
cacahuete y plana de cultivo ecoldgico y ho ecologico. Asi, queda
demostrado que, aun siendo muy rica en agua, por lo que resulta
diuréticay depurativa, la calabaza ecoldgica posee un mayor por-
centaje de materia seca, con una concentracion entre el 50% y
el 70% superior a la de la no ecoldgica (figura 1).

Fuente de potasio y otros minerales
Cuando se analizan los niveles de minerales, se evidencia
que si la hortaliza es ecoldgica resultan mas abundantes.
Ello es debido a la buena salud de los suelos ecoldgicos,
lo que origina una mejor absorcion de los minerales y una
mayor acumulacion en los frutos.

La calabaza es rica en potasio y pobre en sodio, o que le
confiere una accion diurética que favorece la eliminacion
del exceso de liquidos del organismo, a la vez que la hace
beneficiosa en caso de hipertension, gota y calculos rena-
les. Al comparar las concentraciones en funcion del tipo de
cultivo, se observa que el potasio se encuentra casi en un
60% mas en la calabaza cacahuete ecoldgicay en un 58%
mas en la calabaza plana ecoldgica. En el caso del cobre,
se acumula en un 52% mas en la cacahuete ecologicay en
un 63% mas en la plana ecoldgica; y si analizamos el con-

tenido de zinc, vemos que la tipo cacahuete posee un 13%
mas cuando se cultiva en condiciones ecoldgicas, mientras
que para el caso de las calabazas planas, la acumulacion
llega al 36% (tabla 1).

Carotenos, esenciales para la vista,

la piel y las defensas

Gracias a sus mucilagos, la pulpa de la calabaza suaviza y
protege la mucosa del estomago, o que la convierte en una
hortaliza muy digestiva e indicada en caso de gastritis y aci-
dez de estdmago. Igualmente, se caracteriza por su eleva-
do contenido en carotenos, unos compuestos antioxidan-
tes que al ser absorbidos por el organismo se transforman
en vitamina A o retinol, un nutriente esencial para la vista,
la piel, el cabello, los tejidos y el buen funcionamiento del
sistema inmunitario.

Asimismo, dichos antioxidantes neutralizan los radicales
libres, por lo que el consumo frecuente de calabaza contri-
buye a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares
y degenerativas. Durante el estudio se demostré que la ca-
labaza cacahuete ecoldgica atesora un 52% mas de caro-
tenoides que la no ecoldgica; mientras que, en el caso de
las calabazas planas ecologicas, las concentraciones son
un 7% superiores (figura 2).

CUANDO SE ANALIZAN LOS NIVELES DE
MINERALES, SE EVIDENCIA QUE SI LA
HORTALIZA ES ECOLOGICA RESULTAN MAS
ABUNDANTES. ELLO ES DEBIDO A LA BUE-
NA SALUD DE LOS SUELOS ECOLOGICOS,
LO QUE ORIGINA UNA MEJOR ABSORCION
DE LOS MINERALES Y UNA MAYOR ACUMU-

LACION EN LOS FRUTOS.

-
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Figura 1. Nivel de humedad en calabazas cacahuete y plana de cultivo
ecologico y no ecoldgico.
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Figura 2. Carotenoides en calabazas cacahuete y
plana de produccion ecologica y no ecologica.
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Tabla 1. Composicion en potasio, cobre y zinc (mg/100 g de materia fresca) en calabaza cacahuete y plana

ecologicay no ecologica.

CUANDO SE
ANALIZAN LO
NIVELES DE
MINERALES, SE
EVIDENCIA QUE

SI LA HORTALIZA

ES ECOLOGICA

ABUNDANTES.

Nutriente (mg/100 g m.f.) Ecoldgicas No ecoldgica A (%)

Cacahuete Plana Cacahuete Plana Cacahuete Plana
Potasio 868.32 50112 350 212 59 58
Cobre 0.215 0.151 0102 0.055 52 63
Zinc 0150 0454 013 0.29 13 36

MAS INFORMACION

< Ferriol, M.; Pico, M. B.; Nuez, F. 2003. Genetic diversity of some accessions of Cucurbita maxima from Spain using

RAPD and SBAP markers. Genetic Resources and Crop Evolution, 50(3), 227-238.

< Raigon, M.D. 2007. Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/Junta de Andalucia. 192 pp.
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Los pesticidas acumulados en las frutas y las

verduras pueden afectar al sistema hormonal

CARLOS DE PRADA
Presidente del Fondo para la Defensa de la Salud Ambiental.
fondosaludambiental.org | carlosdeprada.wordpress.com

Segun el informe 2021 “Directo a tus hormonas. Guia de ali-
mentos disruptores” de Ecologistas en Accion -basado en
datos de la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad Ali-
mentaria y Nutricion (AECOSAN)-, las frutas y verduras son el
grupo con mayor numero de residuos de plaguicidas, ya que
se han encontrado 103 sustancias diferentes, 61 de las cuales
son disruptores endocrinos. En este sentido, los dos alimen-
tos con mayor nimero de plaguicidas EDC son las fresas y las
manzanas.

Un aspecto muy preocupante es que la comunidad cientifica
considera que las sustancias disruptoras endocrinas pueden
causar efectos a concentraciones muy bajas, hasta el pun-
to de que no puede establecerse con claridad un umbral de
concentracion realmente seguro, algo que cuestiona muy se-
veramente la pretendida seguridad aportada por el estableci-
miento de los limites maximos de residuos, y que también su-
cede con otros aspectos no considerados a la hora de evaluar
oficialmente la seguridad de estas sustancias como el efecto
coctel.

. Como afectan al sistema endocrino?

Los autores del informe comentan que la exposicion a estas
sustancias toxicas ha sido asociada por numerosas investiga-
ciones cientificas a problemas sanitarios: pérdida de fertilidad,
malformaciones congeénitas, diabetes, obesidad, dafios en el
sistema inmune, autismo, hiperactividad y diversos tipos de
cancer como el de mama, prostata, testiculos o tiroides. Unos
problemas cuya incidencia ha crecido en las ultimas décadas.
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LOS DOS ALIMENTOS CON
MAYOR NUMERO DE PLAGUI-
CIDAS SON LAS FRESAS Y
LAS MANZANAS?”.

. Qué dice la comision europea?
Igualmente, lamentan que -aunque el Reglamento Europeo
107/2009 prohibiese expresamente el uso de plaguicidas
que puedan afectar al sistema hormonal- la Comision Euro-
pea haya fracasado en establecer unos criterios que permi-
tan catalogar oficialmente una sustancia como disruptora
endocrina, un paso previo que resulta necesario para poder
prohibir el uso de una sustancia. Aunque cientificamente di-
chos criterios estén claros, los criterios burocraticamente
establecidos, que difieren de los cientificos, dificultan enor-
memente la identificacion de estos compuestos como con-
taminantes hormonales y posibilitan que estas sustancias
se sigan empleando.
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https://www.ecologistasenaccion.org/wp-content/uploads/2021/05/informe-plaguicidas-2021.pdf
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iEnvasamos tus dulces
favoritos!

Ya puedes llevarte a casa nuestras cookies y palmeritas perfectamente envasadas
para que las tengas siempre a punto. Elaboradas de manera artesanal,
con ingredientes procedentes de agricultura y ganaderia ecolégicas, libres de
sustancias quimicas y... ja un precio mas que atractivo!

Cookies coco
¥ avellanas

S NUESTRO OBRADOR =

Ecoldgica, natural, deliciosa y sostenible, nuestra bolleria
ecoldgica es la mejor alternativa a la bolleria industrial. No
contiene grasas hidrogenadas o trans, ni harinas blanquea-
das quimicamente, ni azucares refinados, ni colorantes
artificiales, ni conservantes que alargan de manera poco
natural el producto. Su sabor auténtico es fruto de una
elaboracion tradicional y de la seleccion de materia prima
ecoldgica y certificada, que se ha sido obtenida de manera
respetuosa con el medio ambiente.

Con la nueva gama de bolleria envasada, nuestros dulces
se conservan mejor y podras tenerlos siempre a mano a la
hora del desayuno, la merienda, el postre... Hemos empeza-
do con cookies y palmeritas, pero la familia crece y pronto
llegaran nuevas referencias. Y para que, tras abrir el envase,
el producto mantenga intacta su frescura, le hemos afiadi-
do una etiqueta resellable, que te permite abrir y cerrar la
bolsa comodamente las veces que sea necesario.

ECOLOGICA, NATURAL,
DELICIOSA Y SOSTENIBLE,
NUESTRA BOLLERIA
ECOLOGICA ES LA MEJOR
ALTERNATIVA A LA BOLLERIA
INDUSTRIAL.

Cookies: ;a que no puedes

comer solo una?

Las galletas con trocitos de chocolate son, sin duda, el dulce
mas conocido de la reposteria estadounidense. En nuestro
obrador las hacemos con ingredientes ecoldgicos -harina
de trigo, mantequilla, huevos, azucar integral de cafia-y las
tenemos en dos versiones: con chips de chocolate negro
y nueces, y con coco y avellanas. Dos combinaciones ex-
quisitas, cuya textura suave contrasta perfectamente con el
crujiente que aporta el fruto seco al masticar.

Palmeritas deliciosas

Una version minimalista y jugosa de la palmera de toda la
vida que maravilla al primer bocado: crujiente por fuera y
ligeramente mantecosa por dentro. Hacemos el hojaldre
artesanalmente, con harina de trigo, mantequilla y azucar
integral de cana, que ademas de endulzar aporta un sabor
intenso, y cortamos las palmeritas a mano y una a una.



< COMPANEROS DE VIAJE = < COMPANEROS DE VIAJE >

Recetas
sanasy
ecologicas
convalor s
social

Los risottos Veritas y las - i S
recetas de quinoa y prepa- -
rados para sofrito de La -~ ' &
Despensa Social combinan . -
ingredientes ecoldgicos con -
superalimentos de gran valor _
nutricional. Sin conservantes, -
colorantes ni aditivos, los
elaboran artesanalmente per- .
sonas con discapacidad inte-
lectual, que depositantodo su F &= *
carino en el trabajo y luchan F
dia a dia por demostrar sus .
capacidades.

UN ESPACIO INTEGRAL Y SOSTENIBLE

El obrador esta situado en el barrio barcelonés de Verdun y no solo operan bajo el control del CCPAE (Consejo Catalan
de la Produccion Agraria Ecoldgica), sino que revalidan anualmente la certificacion IFS (International Food Standard), el
sello de calidad mas prestigioso de Europa en seguridad alimentaria y nada facil de conseguir.

Asimismo, utilizan energia 100% verde y el edificio posee una cubierta verde -con un ajardinado de flores mediterraneas
y una huerta- que aporta multitud de beneficios ambientales: aumenta la biodiversidad, al ser refugio de insectos y aves
locales; actua como sistema captador y regulador de agua de lluvia; reduce la temperatura del centro de la ciudad y la

contaminacion; fomenta la agricultura urbana...
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HOY DIA, EL
GRUPO CUMPLE
CON SU MISION DE
“GENERAR
OCUPACION EN

Deshidratar: la forma mas natural de
conservar

El hecho de elegir alimentos deshidratados no es casual,
ya que la deshidratacion es el sistema de conservacion
mas antiguo de la humanidad. Al eliminar solo el agua, los
sabores y aromas permanecen integramente en el produc-
to, junto con la totalidad de los nutrientes. Ademas, afiade
Gutiérrez, “no necesitan nevera, la caducidad es larga y el

Risottos de verdad con un toque especial

El risotto es un plato tipico de Italia que se prepara con arroz
y queso parmesano. La gama de risottos deshidratados
Veritas se elabora con ingredientes ecologicos seleccio-
nados, combinando sabores, aromas y texturas diferentes,
para que puedas disfrutar de un plato delicioso de una ma-
nera rapida y sencilla. A excepcion del risotto con gambas,
el resto de las variedades (con setas, con tomate y albaha-
Ca, con esparragos y con alcachofas) son veganas.

COLECT“’OS desperdicio es cero”.

VULNERABLES “COLABORAR CON VERITAS FUE ALGO NATURAL, YA QUE
EN UNA CLARA AMBAS ORGANIZACIONES NOS ENCONTRAMOS EN UN

APUESTA PORLA MOMENTO IDONEO HACE YA MAS DE UNA DECADA”.
RESPONSABILIDAD

SOCIAL”

El compromiso social, la ética en el proceso de produccion y la transparencia
del origen del alimento se han convertido en ejes fundamentales de la decision
de compra de los consumidores. Estos valores forman parte del ADN de Veritas
y los compartimos con el grupo TEB (Taller Escuela Barcelona), uno de nuestros
proveedores mas especiales y queridos. Nacié en 1965 del compromiso y la con-
viccion de familias con hijos con discapacidad intelectual y, al amparo de un espi-
ritu cooperativista, han ido construyendo “un engranaje de centros especiales de
trabajo sin animo de lucro, servicios de viviendas especializados y de insercion
laboral, fundacién tutelar, clubs deportivos, etc.”, explica su director comercial,
Jorge Gutiérrez. Hoy dia, el grupo cumple con su mision de “generar ocupacion
en colectivos vulnerables en una clara apuesta por la responsabilidad social” y
ofrece productos y servicios de calidad, a la vez que da empleo a mas de 850
personas con discapacidad intelectual.

Quinoas y sofritos muy faciles de preparar

Gutiérrez afirma que “colaborar con Veritas fue algo natural, ya que ambas organi-
zaciones nos encontramos en un momento idoneo hace ya mas de una década’”.
Comenzaron suministrando setas frescas; poco después llegd La Despensa Social,
una gama de recetas a base de ingredientes deshidratados; y “cuando Veritas tuvo
la necesidad de buscar un proveedor que elaborase sus risottos fuimos su primera
eleccioén”. Solo trabajan con materia prima ecoldgica, “siempre sin conservantes, co-
lorantes ni afadidos artificiales, y ni una sola E, y las recetas las mezclan y envasan
trabajadores con discapacidad intelectual en las salas de alimentacion certificadas
de nuestros centros especiales de trabajo”.

Su departamento de calidad innova continuamente, pero “solo vendemos lo que
nos gusta comer en casa’, sustenta Gutiérrez. En Veritas puedes encontrar qui-
noa con calabacin, tomate y semillas de chiay quinoa con setas y semillas de sé-
samo, ademas de dos preparados para sofrito: con chili, y con tomillo y orégano.
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Seguimos apoyando a las
mujeres con cancer de mama

“Con un pequeno gesto, como la compra de un producto de higiene basico, contri-
buimos entre todos a que este tipo de proyectos sean una realidad. Desde Veritas,
estamos muy orgullosos de la campana, que responde a nuestro compromiso de

generar un impacto positivo en las comunidades locales donde estamos presentes”.

Carlos Erroz, director de marketing y comunicacion de la compaiiia

=—YIRIDIS —=

V

DESODORANTE

Fresco olor citrico a base

iMUCHAS GRACIAS!

Desde aqui gueremos dar las gracias a todas las personas que habéis adquirido el desodorante ecoldgico y solidario Vi-
ridis. Este pequefio gesto significa un gran impulso para que estas asociaciones puedan seguir apoyando a las mujeres
con cancer de mama.

S SOMOS CONSCIENTES =

En 2019, pusimos en marcha lacampafia “Levanta la mano” con
el compromiso de donar el 100% de los beneficios de la venta
del desodorante ecoldgico y solidario Viridis a entidades socia-
les que trabajan para mejorar la calidad de vida de las mujeres
que conviven con el cancer de mama. La campafia sigue en
marcha y agradecemos enormemente la colaboracion de to-
dos aquellos que adquieren el desodorante.

Durante estos dos afos, hemos conseguido recaudar un total
de 28000 euros, que hemos repartido entre cinco entidades.
En 2020 se recaudaron mas de 20.000 euros, que se dona-
ron a las organizaciones CMM (Cancer de Mama Metastasico),
APAAC (Asociacion Pitiusa de Ayuda a Afectados de Céancer),
ACAMBI (Asociacion de Cancer de Mama y/o Ginecologico de
Bizkaia) y Asociacion Carena. En este afio 2021, la cifra de do-
naciones supera los 8000 euros, que se repartiran entre estas
cuatro asociaciones, a las que se suma la Fundacion FERQ, una
entidad privada dedicada a la investigacion oncoldgica.

La campanfa “Levanta la mano” es solo una de las acciones que
hemos emprendido con el objetivo de mejorar el entorno social
en el que desarrollamos nuestra actividad. Otro proyecto tam-
bién destacado es “Provoquemos un cambio”, cuya mision es
impulsar cambios legislativos orientados a revertir situaciones
que se consideran injustas, como por ejemplo la rebaja del IVA
de los productos de higiene femenina.

Asociacion PitiugiF
Ayuda a Afect o 4
de Cincer

Viridis, el desodorante solidario y ecologico
El desodorante Viridis es un producto elaborado con ingredien-
tes naturales de gran calidad procedentes de la agricultura eco-
|6gica, como el aceite esencial de limon, aceites vegetales de
oliva, cocoy caléndula, y activos microbianos naturales. Gracias
a su formulacion, desarrollada en colaboracion con Natural Cos-
metic Lab, deja transpirar los poros de la piel y aporta un fresco
olor a citrico.

A diferencia de los desodorantes no ecoldgicos, y con el objeti-
Vo de ofrecer a nuestras clientas un desodorante que no pueda
perjudicar su salud, Viridis esta libre de triclosan, sales de alumi-
nio, siliconas, perfumes, conservantes sintéticos y otros ingre-
dientes cuyo uso prolongado podria dafar la piel.



https://www.veritas.es/levantalamano/
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Challenge Veritas: alianzas
para lograr los objetivos

Para alcanzar los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) se necesita la impli-

cacion de todos; por ello, el Objetivo 17 esta enfocado a fomentar la cooperacion

para conseguir los demads objetivos. Este mes de noviembre te proponemos unos
challenges entorno a este reto y asi provocar juntos un cambio.

Veritas nacio en 2002 con el propdsito de hacer accesible a todos la mejor alimentacion posible: ecoldgica, certificada,
sostenible y socialmente justa; y, desde el principio, hemos tenido muy claro que nuestra meta es mas facil de conseguir
cuando sumamos fuerzas con otras empresas, personas y proveedores con quienes compartimos filosofia. En este senti-
do, después de muchos afios de trabajo, en el afo 2016 nos unimos a la comunidad BCorp, un conjunto de empresas que
ayudan a generar un impacto positivo en la sociedad y contribuyen a desarrollar un modelo econémico mas inclusivo y
sostenible para las personas y el planeta. De este modo, nos convertimos en la primera cadena de supermercados en tener
esta certificacion.

Sumando esfuerzos

Siguiendo el mismo camino, en el afio 2019 se sumaron al grupo los supermercados Ecorganic, de la Comunidad Valenciana,
i Anna Ecoldgica 100%, la filial encargada de hacer llegar productos ecoldgicos al canal profesional, como comedores esco-
lares y hoteles. De estas uniones nacio el Grupo Veritas, la cadena de supermercados lider en el compromiso con la salud
de las personas y la sostenibilidad en Espafia. Actualmente, seguimos sumando fuerzas con empresas, agentes y colectivos
para convertirnos en una empresa gue genera un impacto positivo en la sociedad y el planeta. Continuamos trabajando para
hacer posible los ODS estratégicos de la empresa, y creemos gue solo sera posible avanzar hacia un futuro mas sostenible
si nos implicamos entre todos y todas y generamos alianzas que nos permitan poner en marcha proyectos comunes, justos
y equitativos.

SOMOS EL PRIMER SUPERMERCADO |
BCORP DE EUROPA. ) M ncion
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Y ta, ;qué puedes hacer?

Elige un dia de este mes de noviembre y relne a la familia, los amigos o los companeros para realizar alguna de las siguien-
tes actividades. También puedes ponerte en contacto con alguna entidad del barrio o0 empresa local para que te ayude a
organizar €l encuentro.

‘|7 ALIANZAS PARA

LOGRAR
LOS OBJETIVOS

-

Challenge 1:

Escoge un espacio verde para plantar
un arbol.

Challenge 2:

Organiza una sesion de cine-férum.

Challenge 3:

Propon una jornada para ir a la playa
o al bosque arecoger basura.

1.Escoge un espacio verde para plantar un arbol. Ya sea en un bosque, un parque o un jardin, plantar un arbol puede ser
una actividad divertida para los mas pequefos o para hacerla con tus amigos. De este modo, estaras fomentando los encuentros
€N equipo para mejorar nuestro entorno, y recuerda que las pequefas acciones locales contribuyen a los cambios globales.

2.0rganiza una sesion de cine-féorum. Cita a tu familia, amigos e incluso vecinos del barrio para ver un documental que
hable sobre sostenibilidad, como por ejemplo Kiss the ground, un audiovisual narrado por Woody Harrelson que habla sobre
la agricultura regenerativa. Informarnos en compania sobre la situacion actual y ver nuevas maneras de avanzar hacia un
futuro mas sostenible es una actividad que nos permitira crear espacios de debate para crear conocimiento, compartir ideas
y proponer soluciones. También puedes invitar a algun experto en el tema para comentar el documental.

3. Propon una jornada para ir a la playa o al bosque a recoger basura. Limpiar los espacios naturales y mantener-
los limpios es responsabilidad de todos. Una excursion con la finalidad de recoger papeles, plasticos, latas, mascarillas... es
una oportunidad unica de disfrutar de los espacios naturales a la vez que contribuimos a limpiarlos y no a ensuciarlos.


https://www.veritas.es/somos-el-primer-supermercado-b-corp/
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CLUB .
Apuntate al wvaritAac yaprovecha los cupones de descuento

|
Chips de boniato, una manera diferente de tomar el aperitivo
CODIGO: MIKSO
Este otofio, jcelebra tus aperitivos con unas chips de boniato ecologicas! La marca Mikso lanza al
mercado estas deliciosas chips elaboradas en Girona de manera artesanal, sin aceite de palma
ni colorantes artificiales. Simples, naturales y mediterraneas, estas finas y crujientes laminas de
boniato, certificadas sin gluten y veganas, jseguro que te sorprenderan!

|

Galletas pleniday, placer con poco azucar

CODIGO: CHOCO

La marca francesa Pleniday ha desarrollado una gama de galletas ecoldgicas reduciendo el azu-
car al maximo sin comprometer el sabor y el placer. Sin aceite de palma ni edulcorantes, las Ple-
niday contienen un 40% menos de azucar en comparacion con otras galletas de la misma cate-
goria. De espelta con avellana o de avena con chocolate, jambas variedades estan buenisimas! Y
ademas, la marca Pleniday ofrece dos referencias sin gluten: de coco, y de limon y chia.
*Descuento del Club Veritas: galletas de chocolate

@3
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Confitura de arandanos sin azucares anadidos
CODIGO: ARANDANOS
La marca Biocop lanza al mercado una “confitura” ecologica preparada con arandanos elaborados
a través de una coccion minima para asegurar todo el sabor y el aroma de la fruta. Sin azicares
afadidos, como endulzante esta “confitura” lleva zumo de manzana. Por este motivo, no se puede
denominar en la etiqueta “confitura”, pero a todos los efectos lo es... y riquisima.

Legumbres cocidas Casa Amella

Las legumbres cocidas de la marca Casa Amella estan hechas
al vapor para conservar todas sus propiedades y son siempre de
origen nacional. Este método de coccion hace que las legumbres
tengan un sabor, un olory una textura unicos. En nuestros super-
mercados podras encontrar las lentejas castellanas, la variedad
de tamafo mas grande, y los garbanzos blancos, caracteristicos
por su color claro, piel fina y textura mantecosa. Productos ecold-
gicos y sin gluten con un envase libre de BPA (bisfenol A).

Ea . Casa
Amell B Amell
Lentejas Garbanzos
Cocidas | cocidos
7 I —

G e

L
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Lacticos Casa Grande de Xanceda, de vacas muy felices

CODIGO: XANCEDA

Ya puedes encontrar en nuestros supermercados yogur, kéfir, ele casei y queso de la .“-""‘“" /
marca lider en la elaboracion de lacticos ecologicos Casa Grande de Xanceda. Pro- ' 5
ductos elaborados en Galicia con leche fresca y ecoldgica, recién ordefnada, proce- ' YREEECAC ‘

dente de vacas que salen a pastar todos los dias.
*Descuento del Club Veritas: ela casei de fresa

CODIGO: HUMMUS

Mix de lechugas Groots
CODIGO: GROOTS

Como novedad en Veritas encontraras el mix para ensaladas de Groots con hojas de
lechuga romana, hojas de trocadero verde y roja y brotes de lechuga batavia roja. Los
vegetales cultivados con el sistema Groots nacen de semillas ecoldgicas y no con-
tienen pesticidas ni productos quimicos. Son cultivados a través de un sistema de

agricultura vertical totalmente revolucionario y sostenible.

Hummus veritas, simplemente delicioso

iYa tenemos en nuestros supermercados hummus ecologico fresco de la marca Veritas! Elaborado
con un 68% de garbanzo y un 5% de tahin, nuestro hummus tiene una textura ligera y un sabor muy
suave. jDisfrutalo con verduras o una tostada a un precio increible!

EL BORN FifX

Para ser miembro del Club podras adquirir las Ultimas novedades del mes de noviembre al 50% de descuento. Descargate

la app y empieza a disfrutar de los cupones.®

*Siya eres miembro del Club Veritas, te enviaremos cupones de descuento con los nuevos productos de cada mes a tra-

vés 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 productos,
deberas introducir el codigo del cupon que aparece en este articulo. Los meses siguientes, los cupones de las hovedades

Se cargaran automaticamente en tu app.

Chips de kale, tomate y orégano

La marca Natruly nos trae unas chips elaboradas a base de
hojas de kale deshidratadas y ensaladas con una mezcla
de tomate y especias. Crujiente y con mucho sabor, este
pequeno aperitivo no lleva azucares afadidos ni aditivos y
€S muy rico en proteina y fibra.

Crujiente mezcla de semillas

Linwoods lanza al mercado un producto innovador: una cru-
jiente mezcla de semillas para complementar los desayu-
nos o las meriendas. Tostadas al horno y combinadas con
frutos secos vy fruta, la nueva propuesta de Linwoods es
una fuente rica en fibra, proteina, magnesio y omega-3. En
nuestros supermercados podras encontrar las variedades
de calabazay chia, y de lino y arandanos. jPrueba las dos!
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Quesos vegetales ecologicos

Producidos respetando los procesos tradicionales de fermentacion y maduracion,
los quésos vegetales Vicka son una opcion sanisima, deliciosa y sostenible.

En Vacka mantienen la tradicion quesera mas artesana y
saludable, elaborando alternativas vegetales al queso con
ingredientes especialmente seleccionados y ecoldgicos, y
sin aromatizantes artificiales. En Veritas puedes encontrar
quéso cremoso de albahaca y Pumpkin Chxddar.

El Pumpkin Chxddar es el primer quéso realizado en nues-
tro pais con vegetales -contiene un 70% de calabaza-y sin
frutos secos; tiene menos de la mitad de grasas y calorias
que un queso cheddar comun, mas proteinas y es perfec-
to para dipear con nachos o afadir a bocadillos y hambur-
guesas. Por su parte, el quéso cremoso de albahaca esta
elaborado a base de anacardos, fermentos, sal y albahaca,
y posee el triple de proteinas y tres veces menos de grasa
que un queso cremoso de origen animal; su sabor suave y
acido, fruto de la fermentacion natural, o hace ideal para
tomar con crackers y tostadas, dar sabor a salsas o dipear.

Vacka es una queseria vegetal fundada por Ana Luz Sanz
y Maxime Boniface en Barcelona. Nacié con el objetivo de
crear quesos vegetales respetando los procesos milena-
rios, a la vez que aplican los valores del siglo XXI, para facili-
tar la transicion hacia una dieta mas saludable y sostenible,
conservando la cultura alimentaria y ofreciendo una expe-
riencia organoléptica placentera.

En 2019 abrieron su obrador en Nest City Lab, un laboratorio
de sustentabilidad urbana con certificado LEED Platinum,
desde donde desarrollan sus productos con materia prima
local, ecologica y certificada con el objetivo de mejorar la
disponibilidad y la asequibilidad de las alternativas vegeta-
les al queso, prestando especial atencion a los valores nu-
tricionales. Ademas, son plastic free.

. obradorsorribas.com
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desde 1915

Mereces saber lo que comes
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S TERRA VERITAS =

NOVIEMBRE | 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!

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

terra.
veritacg

APUNTATE EN NUESTRA WEB
WWWTERRAVERITAS.ES o

S TERRA VERITAS =

|

Miércoles 3 de noviembre

TALLER ONLINE GRATUITO - BATCH COOKING:
iORGANIZA TUS COMIDAS Y MEJORA TU
ALIMENTACION!

Anna Torell6 con la colaboracion de Biocop

Horario: 18.30 h-19.30 h Gratuito
|

Lunes 8 de noviembre

TALLER ONLINE - COMO CAMBIAR TUS HABITOS
ALIMENTARIOS DE FORMA EFICAZ

Mireia Anglada

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
|

Miércoles 10 de noviembre

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

Marta Marce

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
|

Miércoles 10 de noviembre

#23 TALLER PRESENCIAL - FERMENTACION DE
VEGETALES: CREA TUS PROPIOS PROBIOTICOS
Nerea Zorokiain

Horario: 18.30 h-20.30 h 40€
|

Jueves 11 de noviembre

#2 TALLER PRESENCIAL - APRENDE A ELABORAR
PANES CON MASA MADRE CON Y SIN GLUTEN

Nerea Zorokiain

Horario: 11.00 h-13.00 h 40€
|

Jueves 11 de noviembre

#2 TALLER PRESENCIAL - APRENDE A HACER
QUESOS VEGANOS FERMENTADOS

Nerea Zorokiain

Horario: 18.30 h-20.30 h 40€
|

Viernes 12 de noviembre

#23 TALLER PRESENCIAL - APRENDE A ELABORAR
BEBIDAS PROBIOTICAS

Nerea Zorokiain con la colaboraciéon de Kombutxa Drinks
Horario: 11.00 h-13.00 h 20€

|

Viernes 12 de noviembre

S TALLER PRESENCIAL - APRENDE A HACER
FERMENTACIONES ASIATICAS

Nerea Zorokiain

Horario: 17700 h-19.00 h 40€
|

Lunes 22 de noviembre

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

Martina Ferrer

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
|

Martes 23 de noviembre

TALLER ONLINE - COCINA PARA FORTALECER EL
SISTEMA INMUNE

Gina Estapé

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
|

Miércoles 24 de noviembre

S TALLER PRESENCIAL - REPOSTERIA FACIL BAJA
EN CARBOHIDRATOS

Sue Moya

Horario: 18.30 h-20.30 h 25€
|

Lunes 29 de noviembre

S TALLER PRESENCIAL - PAN Y PIZZA SIN GLUTEN
Jordi Mamafermenta

Horario: 18.00 h - 20.30 h 40€
|

Martes 30 de noviembre

TALLER ONLINE - CENAS VEGANAS, LIGERAS Y
SALUDABLES

Alf Mota con la colaboracion de El Granero Integral
Horario: 18.30 h - 20.00 h 10€



ALF MOTA
Ecochef y profesor de cocina saludable | @alfmota

La remolacha es rica en hierro, vitamina C y acido folico, lo que
la convierte en un alimento a tener en cuenta para combatir la
anemia; ademas, es depurativa y fortalece los sistemas inmu-
noldgico y nervioso. Aungue habitualmente se consumen sus
tubérculos, las hojas poseen las mismas propiedades, por lo
que vale la pena aprovecharlas y, si estan tiernas, las puedes
escaldar, saltear o afadir a las ensaladas.

Prepara una ensalada de otofio con remolacha cruda rallada,
escarola, nueces, semillas de cafiiamo peladas y gajos de na-
ranja. Dale un toque ligeramente picante con unas rodajas de
rabano y alifiala con aceite de sésamo tostado o con una vi-
nagreta de mostaza, miel o sirope de arroz, tamari 'y aceite de
oliva virgen extra.

Prueba a guisarla con lentejas, alga dulse y otras verduras de
temporadayy, al final de la coccion, condimenta con genmai miso

0 shiro miso. Y si la troceas y asas con calabaza, chirivia y bonia-
10 tendras una guarnicion excelente para acompanar pescados,
carnes o proteinas vegetales, como tofu, seitéan o tempeh.

La remolacha cocida es perfecta para incorporar a un hum-
mus de garbanzos o de azukis con tahin, zumo de limon, ajoy
comino. También es posible hacer una crema depurativa con
apio, manzana y nabo; o incluso elaborar un paté vegano con
crema de almendras, tofu ahumado y especias al gusto, para
tomar con unas tostadas de pan integral con semillas y germi-
nados frescos por encima.

Otras recetas que tienen como protagonista a la remolacha
cocida son las salsas. Por ejemplo: la de tomate con zanaho-
ria, cebolla pochada, ajo, sal y pimienta, y el kétchup de remo-
lacha con una pizca de puré de umeboshi, cuyo sabor acido y
salado contrasta con el dulzor de la remolacha.

B < shop.veritas.es >

1. Remolacha. ECO. 2. Canamo pelado. El Granero Integral. 3. Hummus. Sorribas. 4. Tofu fres-
co. Natursoy. 5. L entejas pardinas. El Segador.


https://shop.veritas.es/inicio
https://www.veritas.es/sopa-de-remolacha-estilo-thai/

< TECNICAS DE COCINA =

Trigo y espelta en grano: jque
no falten en tu despensa!

MIREIA ANGLADA
Cocinera profesional | @mireiaanglada_ecochef

CON LA COLABORACION DE

integral’

Ambos cereales se cocinan de forma parecida al arroz y son perfectos para acompanar

carnes y pescados, tomar en ensalada, combinar con legumbres, etc.

"CONSULTA
LATECNICA
DE COCINA AQUI

< TECNICAS DE COCINA =

Incorporar trigo y espelta en grano a tus menus te dara ese
punto de energia extra tan necesario para afrontar el dia a
dia, gracias a su riqueza en vitaminas del grupo B, minerales
y antioxidantes. Ademas, la espelta es rica en fibra y protei-
nas de alto valor bioldgico, como la lisina, un aminoacido
esencial que interviene en la construccion de todas las pro-
teinas del organismo. Aungue esta Ultima tampoco es apta
para celiacos, el gluten que contiene es soluble en agua y
resulta mas digerible.

Son muy faciles de cocinar

Ambos cereales resultan muy sabrosos; sin embargo, la es-
pelta posee una textura mas firme y su sabor se asemeja al
de las nueces. De coccion similar a la del arroz, para cocer-
los tienes que poner el doble de agua o caldo, esperar a que
arranque el hervor, bajar el fuego al minimo, tapary hervir 35
minutos. Una vez cocidos, puedes conservarlos en el frigo-
rifico entre cuatro y cinco dias sin problema.

Salteados, guisos, guarniciones...

Son la base perfecta para preparar salteados de verduras,
guisos de carne, guarniciones para pescados, ensaladas,
etc. También se pueden condimentar con diferentes vina-
gretas, aderezos y salsas.

iDISFRUTALOS TAMBIEN
EN COPOS O INFLADOS!

Si los escoges inflados, puedes preparar barritas
energeéticas muy nutritivas calentando melaza de arroz
en un cazo y dejando que hierva durante un minuto;
después, agrega los cereales y mezcla hasta que co-
miencen a caramelizarse. Por su parte, los copos son
idoneos para proporcionar densidad a sopas o purés o
afadir al muesli del desayuno.

RECETA. CAZUELA
DE VERDURAS CON ESPELTA

B2 < shop.veritas.es >
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1. Espelta en grano. 2. Trigo en grano. 3. Espelta hinchada. El Granero Integral.


https://www.veritas.es/trigo-y-espelta-en-gran/
https://www.veritas.es/cazuela-de-verduras-con-espelta/
https://shop.veritas.es/inicio

< RECETA DEL MES = S RECETA DEL MES =

Sopa de miso con
tofu dorado

MIRIAM FABA
Chef y profesora de cocina 100% vegetal | @veganeando

Tanto el miso como el tofu estan elaborados a partir de soja, una legumbre muy
nutritiva que contiene todos los aminodcidos esenciales, lo que la convierte en un
ingrediente rico en proteina vegetal de calidad. Disfruta de esta sopa exquisita aho-
ra que llega el frio del invierno.

Ingredientes:

< 250 g de tofu blanco

< 2 cucharadas de alga wakame en copos
< 1 cucharada de cebolla deshidratada

< 1 cucharada de pasta de miso

< 1L de caldo de verduras

< 4 hojas de cebollino fresco

< 1 chorrito de aceite de oliva virgen extra

Bl < shop.veritas.es >

Elaboracion:

1. Para preparar el dashi vegano, calienta el caldo de verduras en una olla, afiade las algas y la cebolla, mezcla y deja cocer

a fuego medio-bajo durante unos 30 minutos (sin que llegue a hervir), hasta que estén bien hidratadas y hayan aromatizado

el caldo. 1
2. Escurre el caldo en otra olla y reserva las algas y la cebolla por separado.

3. Corta el tofu a dados pequefos y marcalos en la sartén con un chorrito de aceite, hasta que queden dorados.

4. En un cuenco pequefo mezcla la pasta de miso con un poco del dashi filtrado.

5. Agrega la mezcla a la olla con el resto del dashi y calienta.

6. Incorpora el tofu salteado, el algay la cebolla, y cuece a fuego medio-bajo sin hervir, durante un maximo de 10 minutos.

7. Pica el cebollino en pequefios cilindros para decorar la sopa y aportarle un toque fresco.
1. Caldo de verduras. Amandin. 2. Alga wakame. Porto Muinos. 3. Tofu fresco. Vegetalia.

4. Cebollino fresco. Can Riera.


https://shop.veritas.es/inicio

< MENU >

Menu cardioprotector

-

MARTA ORTIZ
Dietista | @papayacrujiente

LUNES MARTES

COMIDA COMIDA

= Crema de lombarda y < Paté de tomate seco y

Ehmwa ] _ nueces

< Salmon marinado con < Burgers de garbanzo y

aguacatey arroz puerro

CENA CENA

< Gratin de colifloren salsa = Crema de calabazay

de tomate Zzanahoria

< Crema de lentejas rojas < Lubina al horno con semi-
llas

JUEVES VIERNES

COMIDA COMIDA

< Fingers de berenjena al = Crema de puerro, calaba-

horno cin \ brocoli

< Hummus de alubias < Hamburguesas de avena
y azukis con champifones

CENA CENA

< Chips de polenta al horno < Guiso de verduras de raiz

< Calabaza rellena de gar- < Pizza con base de coliflor

banzos y espelta

MIERCOLES

COMIDA

< Crema de apio, naboy
zanahoria al romero

< Pasta integral con salsa
de naranja, queso y hueces

CENA

< Sopa de cuscus con bo-
niato

< Timbal de salmon ahuma-
do con chutney de mango

DESAYUNO

< Coffee banana bread
< Porridge de copos de avena

MERIENDA

< Barritas de frutos secos
< Crema dulce de boniato y
manzana

VA
\/

MENU

CONSEJOS

Cocina con aceite de oliva virgen extra y aflade ajo a tus preparaciones para mejorar la actividad cardiovascular.

Consume diariamente un punado de frutos secos, ademas de frutas y verduras en tus comidas principales.

Ademas de llevar una alimentacion saludable, acompanalo con actividad fisica para potenciar el efecto
cardioprotector.

RECETA. PATE DE TOMATE SECO Y NUECES @

~
>

L

1. Copos de avena. Biocop. 2. Tomate seco. Emperatriz. 3. Mix hamburguesa de avena, azukiy
verduras. Celnat.


https://www.veritas.es/pate-de-tomate-seco-y-nueces/
https://shop.veritas.es/inicio

S LA ESPECIALISTA =

;Por qué los fermentados son
buenos para tu salud intestinal?

b

~

NEREA ZOROKIAIN GARIN
Consultora, profesora y chef macrobiotica | @nerea_zorokiain_garin

Los fermentados forman parte de nuestra cultura desde hace miles de anos y se encuentran en el
pan, los yogures, el queso, el chucrut, el miso. . . Son ricos en probicticos y los ultimos avances cienti-
ficos han demostrado que tener una buena salud intestinal es beneficioso para la salud en general.

LLa microbiota esta formada por multiples cepas de microorga-
nismos que se hanido adaptando atu dieta porque se alimentan
de lo que comes a diario. Al consumir alimentos fermentados
probidticos, conseguiras renovar tu flora intestinal y proporcio-
narle nuevos y beneficiosos microorganismos. Ahora bien, no
todos tienen las mismas virtudes para la salud v, si quieres que
contengan microorganismos beneficiosos, deben cumplir algu-
nos requisitos, como haber sido elaborados de forma natural y
estar sin pasteurizar.

Elige siempre fermentaciones tradicionales sin pasteurizar,
como las olivas en salmuera, el pan de masa madre, las cebo-
lletas en salmuera, el chucrut, el miso 'y el kimchi de Corea. Cada
uno ha tenido un proceso distinto, por lo que cada uno posee
unas cualidades especificas y lo ideal es ir combinandolos, para

que puedas aprovechar su diversidad. En caso de que elabores
tus propios fermentados en casa, hazlo de manera tradicional y
recuerda que, al ser una forma de conservacion, puedes guar-
darlos durante bastante tiempo porque no se van a estropear.

Facilitanla digestiony refuerzanlas defensas
Ademas de cuidar de tu salud intestinal, los fermentados
mejoran la digestion de los alimentos, ya que son capa-
ces de predigerir y descomponer los alimentos antes de
SuU consumo; ayudan a eliminar patogenos; refuerzan el
sistema inmunitario, que esta directamente ligado al buen
estado de la microbiota, y reducen las posibilidades de
desarrollar enfermedades degenerativas, infecciosas vy
autoinmunes.
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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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*Sorteo exclusivo aceptando las condiciones en la web. Del 01/11 al 24/11. Bases legales en veritas.es
|
ANDORRA | CATALUNA | ISLAS BALEARES | MADRID | NAVARRA | PAIS VASCO | COMUNIDAD VALENCIANA
WWW.VERITAS.ES



