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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.

Ademas, podrds 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

Diciembre es un mes de celebraciones, encuentros y comidas. Es
una época en la que las comidas y las cenas con los amigos o la
familia toman protagonismo. En Veritas te lo queremos poner facil;
por este motivo, te proponemos un gran abanico de productos y
servicios para que puedas disfrutar de unas fiestas saludables.

En la revista de este mes, encontraras ideas para llenar la mesa en
estos dias tan especiales. Te sugerimos recetas saludables vy, si
no quieres enredarte entre fogones, encontraras la oferta de pla-
tos navidefios de la Cuina Veritas: canelones, croquetas y redon-
do de pollo, lomo o seitan relleno, entre muchos otros. Ademas,
también encontraras una amplia gama de alimentos ecoldgicos,
como por ejemplo quesos, embutidos o0 vinos, que siempre son
una apuesta segura para este tipo de comidas. jY no olvidamos los
turrones artesanos y ecoldgicos Veritas! Este afio, ademas de los
clasicos de siempre, como novedades incorporamos el turron de
chocolate crujiente y el de praliné de almendras.

Por otro lado, en Veritas también te ofrecemos lotes de produc-
tos ecologicos para regalar: vinos, turrones, barquillos, aceites
e, incluso, un lote de cosmética natural. Puedes escoger el que
mas te guste.

El diciembre pasado fue un diciembre diferente. Este, si podemos,
recuperaremos la ilusion de reunirnos y abrazarnos para disfrutar
de una buena comida o cena con las personas que mas queremaos.
iTe deseamos unas muy felices y saludables fiestas!
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ES TIEMPO DE..

Diciembre:
suma antioxidantes a tu dieta

ANNA TORELLO
Dietista / Nutricionista | @thehappyavocadooo

Con el invierno a las puertas, el frio se hace notar y llegan los resfriados. Algunas
frutas y verduras tipicas de otofo siguen ahi y a medida que avanza el mes toca dar
la bienvenida a otras. La naranja, el limoén, el kiwi, el brécoli, la remolacha...
destacan por su contenido en vitamina C, cuyo poder antioxidante es vital para
reforzar las defensas.

Siempre se habla de la naranja como una de las fuentes
principales de vitamina C, pero... jel kiwi contiene casi el do-
ble y el pimiento rojo aun mas! El primero no solo es rico en
vitamina C, también lo es en fibra, muy recomendable para
reducir el estrenimiento, al igual gue el brocoli, la remolacha,
la pera o las acelgas; y para mejorar la digestion, nada mejor
que anadir limon a tu dieta.

Los beneficios del almidon resistente

La patata es un tubérculo que resulta esencial para el sis-
tema digestivo gracias a su contenido en almidon. Al coci-
narla, el almidon gelificay cuando se enfria cristaliza, convir-
tiéndose en almidon resistente, un tipo de fibra no digerible
que tiene una alta capacidad fermentable y que cuida nues-
tra flora intestinal (efecto prebidtico) a la vez que disminuye
el indice glucémico de la patata.

n

\/

Verduras antinflamatorias

Los vegetales contienen compuestos bioactivos que resul-
tan muy beneficiosos para la salud. Por ejemplo: en la re-
molacha estan presentes las betalainas, que actian como
antioxidantes y ayudan a reducir la inflamacion, y el nitrato,
que reduce la presion arterial y mejora la circulacion; y el
brocoli, la col lombarda y otras cruciferas poseen sulfora-
fano y compuestos fendlicos, que actuan protegiendo las
células del estrés oxidativo y reducen la inflamacion.

Combinaciones estrella

Al cocer el brocoli, disminuye su contenido en surforafano ,
pero si lo combinas con semillas de mostaza, su actividad
aumenta exponencialmente. Otra mezcla interesante es la
de vitamina C y hierro no hemo (el que se encuentra en la
mayoria de vegetales), por lo que comer unas lentejas con
acelgas y tomar un kiwi de postre es un gran acierto.



ES TIEMPO DE..

¢SABIAS QUE LA PATATA ECOLOGICA
SE FRIE MEJOR?

Segun un estudio de Maria Dolores Raigon, doctora en Ingenieria

Agronoma por la Universidad Politécnica de Valencia (UPV), la patata

ecoldgica contiene menos agua, lo que es una ventaja a la hora de

freirla porque se debe eliminar menos contenido de agua durante DESCUBRE : @
la freiduray, por tanto, se invierte menos tiempo, menos recursos y LS elel eI
menos energia en el proceso.

Naranja

Acelgas Col lomarda

Patata blanca Remolacha Brocoli



https://www.veritas.es/la-patata-ecologica-menos-agua-y-mas-minerales-estudios/

HUMMUS DE REMOLACHA:

Ingredientes:

< 200 g de garbanzos cocidos
< 100 g de remolacha cocida
< 1 cucharada de tahin

< 1diente de ajo pequefio

< Vs limoén

< Pimiento rojo

< Comino

< Pimienta negra

< Sal

< Aceite de oliva virgen extra

ES TIEMPO DE..

Elaboracion:

1. Exprime el medio limon y reserva el zumo.

2. Pela el diente de ajo.

3. Pon en el vaso de la batidora los garbanzos, la remo-
lacha, el gjo, el tahin, el zumo de limoén, un chorrito de
aceite de oliva virgen extra y una pizca -segun tus prefe-
rencias- de comino, sal, pimienta negra 'y pimiento rojo.
4. Tritura todos los ingredientes y afiade un poco de
agua si es necesario.

5. Sirve el hummus acompafiado de verduras de tem-
porada y crackers integrales.

shop.veritas.es =

1. Kiwi. Zespri. 2. Patata blanca. ECO. 3. Remolacha. ECQO. 4. Brocoli. ECO. 5. Garbanzos. El Segadors
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CON LA COLABORACION DE COINO

Alrededor del 80% de tus defensas estan en el intestino y
por ese motivo es importante seguir una dieta rica en fibra
y anadir el consumo de prebidticos y probidticos. El objetivo
es mantener en buen estado la flora bacteriana del siste-
ma digestivo y asi fortalecer el sistema inmune. Igualmente,
deben estar presentes todas las vitaminas y minerales que
intervienen en la actividad de las células del sistema inmu-
nitario.

se encuentra en muchas frutas y hortalizas, como kiwi,
mango, pifia, caqui, melon, fresa, pimiento, tomate y todos
los citricos.

esta presente en cereales de grano entero, pan, arroz, pas-
ta integral, aceite de oliva virgen extra, vegetales de hoja
verde y frutos secos.

las principales fuentes son ciertas frutas -albaricoque, ce-
reza, melon y melocoton- y las verduras de colores verde,
rojo, naranjay amarillento.

COomo

se localizan en las verduras cruciferas,
las hojas verdes, los citricos y las frutas rojas y moradas.

el higado, la carne, el pescado y los huevos son
alimentos ricos en este mineral.

lo contiene el marisco, las semillas de calabaza,
los quesos curados, las legumbres, los frutos secos y los
cereales integrales.

Puedes reforzar tu respuesta inmunitaria consumiendo un
complemento alimenticio de extracto de ajo envejecido. Se
obtiene mediante un proceso exclusivo y natural de enveje-
cimiento que favorece la modificacion de algunos compo-
nentes del ajo crudo que resultan desagradables y pueden
irritar el sistema digestivo. El resultado final es un producto
estable, seguro y sin olor, que fortalece la actividad de tus
defensas.



SALUD

¢HACES DEPORTE HABITUALMENTE?

El ejercicio fisico es un estrés que inevitablemente conlleva una disminucion temporal de las defensas. Numerosos
estudios demuestran que dos horas después de haber hecho deporte de forma intensa hay una disminucion de la
actividad inmunitaria. Este proceso se conoce como la “ventana abierta” y comprende un periodo que va de 3a 72
horas, durante el cual el organismo es susceptible de contraer una infeccion.

RECETA.
HUEVOS AL PLATO

6

1. Pimiento rojo. ECO. 2. Bulgur de espelta. Biogra. 3. Espirales de sémola. Castagno. 4. Manda-
rina. ECQO. 5. Salmon. Skandia. 6. Semillas de calabaza. NaturGreen.


https://www.veritas.es/huevos-al-plato-fastgood/
https://shop.veritas.es/
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Télefono de atencidn al cliente 637 805 551

Mermeladas ecolagicas 100% NATURALES
100% fruta del pais « Sin conservantes - Sin azucar*

*ron concentrado de agave |QUT€NT|CD SABDQ H FQUTH'

ALINENTA TU CALIDAD DE VIDA fw www.calvalls.com



¥ RECOMENDADOS X

Www.coren.es

AT m’--, BN
R ADERIAS ECOLOGIGAS g
LOS ALPES Y ALTA AUST Ria

\Amwmagm
Coren

Vorope:

CERDO
ECOLOGICO N

DUROC BBl

@ Raza seleccionada y criados e |
&< con maximo bienestar animal. 7%
:

g
©
Criados en libertad.
>

CRAEGA

on Alimentados con cereales
ey 100% ecolégicos. Barcuma

@ Trazabilidad garantizada.

..... 9 Bajo la responsabilidad de una
@
cooperativa rigurosa y humana.

ASANA

LA VIDA BIO

ASANA BIO, la gama mas completa de lacteos
ecologicos certiticados. Nuestras vacas
de razas alpinas se alimentan de pastos de
montaiia para obtener una leche deliciosa.

Alimentacion y pureza de montaia para
garantizar el mejor sabor y la maxima calidad.

www.asana.hio @asana_hio



¥ RECOMENDADOS X

CREMA DENTAL
FRESCA PROTECCION
ERESH PROTECTION

TOOTHPASTE

Cuida y protege tus dientes y encias con la eficacia
de los extractos vegetales naturales y bioldgicos
de las cremas dentales de Corpore Sano.

a0y

IRPUREASAND

[i

DR POLEASANC

RTIF
S

TN
&

Sty
“rics

>

0 coN
073 BC 002

=
VA
COz P Cosmético fabricado

neutral con energia renovable.

www.corporesano.com

¢ | \

S -J .. & - -
En CUCA trabajamos para ofrecer productos de calidad
cuidando siempre la sostenibilidad de los recursos empleados.

Descubre el exquisito sabor y la fina textura
de la gama ecoldgica lider en el mercado.

’




CONSEJOS DE XEVI

;Sulfatas lento?

XEVI VERDAGUER
Psiconeuroimmunologo | xeviverdaguer.com | @academiaxeviverdaguer

Es posible que no imagines lo importante que es para tu salud esta pregunta, pero

lo es jy mucho! La sulfatacion es una de las vias de la detoxificacion hepatica para

eliminar toxicos y cuando sus enzimas no funcionan correctamente dichos téxicos
se acumulan en el organismo, pudiendo causar desequilibrios hormonales y de
salud. Descubre qué alimentos te ayudan a sulfatar mejor y cudles debes evitar.

El higado es el 6rgano encargado de desintoxicar el cuer-
po mediante la eliminacion de las hormonas sobrantes y
los toxicos internos y externos. Esto o hace en dos fases:
en la primera convierte los toxicos y los estrogenos en
sustancias solubles, y durante la segunda las enzimas
eliminan los estrogenos y los andrégenos mediante tres
vias: la metilacion, la sulfatacién y glucuronizacion. Gra-
cias a los enzimas de la sulfatacion que hay en el tejido
mamario, las glandulas adrenales, el utero, la placenta,
los rifones, el intestino delgado... y, principalmente, en el
higado, se pueden eliminar del cuerpo hormonas, neu-
rotransmisores y toxicos, evitando su acumulacion. Sin
embargo, si estos enzimas no funcionan correctamente
los citados toxicos se acumularan provocando una se-
rie de sintomas, como sindrome premenstrual, ovarios
poliquisticos, reglas irregulares, fatiga cronica, arritmia,
depresion, migrafa, piel seca, alergias o insomnio. Igual-
mente, una mala sulfatacion provoca digestiones lentas y
pesadas, colon irritable...

Digieres mal lalechuga? ;Te repite el ajo?
Notaras que sulfatas mal porque el zumo de naranja te
sienta mal; no terminas de digerir la lechuga y las legum-
bres; los ajos y las cebollas te repiten; el pimiento rojo, la
lechuga, el brocoli o el pepino no te sientan bien; cuando
bebes un poco de vino o cava tienes dolor de cabeza y
tu orina desprende un olor fuerte tras comer esparragos.
Puedes confirmar que sulfatas lento si tus niveles de co-
lesterol total son bajos e inferiores a 170 mg/dl (los valo-
res normales se sitdan entre 170 y 220 mg/dl).

Empeorarassi...

Comes alimentos ricos en histamina y otras aminas bio-
genas 0 que contienen los polifenoles que inhiben la ca-
pacidad genética para sulfatar. Por tanto, debes evitar:
azucar refinado, conservantes (aspartamo, glutamato
monosodico), sulfitos (del E-220 al E-228, presentes en
vino, cava, cervezay conservas), embutidos y quesos cu-
rados, productos con levadura (pan, bolleria, pasteles), le-



CONSEJOS DE XEVI

MEJORAS SI INCLUYESENTU
DIETA ALIMENTOS QUE
CONTENGAN MOLIBDENO,
VITAMINA B2, VITAMINA D,
VITAMINA A, CISTEINA,
TAURINA, METIONINA

Y MAGNESIO.

vadura de cerveza, vinagre, mostaza, quesos con moho,
fermentados, kombucha, espinacas, tomate, aguacate,
berenjena, clara de huevo, sidra, pomelo, naranja, ajo, ce-
bolla, manzana, uvas, curcuma, té verde, té negro, caféy
chocolate.

Mejoraras si...

Incluyes en tu dieta alimentos que contengan molibdeno,
vitamina B2, vitamina D, vitamina A, cisteina, taurina, metio-
nina y magnesio. Por ejemplo: zanahoria, calabaza, boniato,
berros, rabanos, nabo, tomate, melocoton, mango, meldn,
yema de huevo, jengibre, legumbres (alubias, azukis, habas
y altramuces), avena, quinoa, trigo sarraceno, semillas de
calabaza y de girasol, nueces de Brasil, pescado blanco,
pulpo, calamar, sepia, s€samo (aceite, semilla triturada y ta-
hin), yogur de soja, miso, tempeh y kudzu.

E< shop.veritas.es >

1. Berros de agua. Vitacress. 2. Jengibre fresco. ECO. 3. Azukis hervidas. Veritas. 4. Quinoa.
Quinua Real. 5. Tahin. Lima. 6. Tempeh. Vegetalia. 7. Kudzu. Biocop.


https://www.veritas.es/crema-de-calabaza-y-zanahoria/
https://shop.veritas.es/

DIVERSIDAD

;A qué queso no puedes
resistirte?

MARTINA FERRER
Nutricion integrativa i Psiconeuroinmunéloga
@martina_ferrer_

Emmental, gouda, feta..., no hay dos quesos iguales, ya que su sabor, textura 'y
aroma son fruto de la confluencia de factores tan diversos como el tipo de leche, el
tiempo de maduracion, la forma de elaboracion, etc. ;Cudl es tu favorito?

Los quesos son un alimento muy completo y equilibrado, y bien
escogidos resultan idoneos para incluir en la dieta de manera
regular, ademas, su ingesta garantiza una variedad de bacterias
saludables y necesarias para la microbiota intestinal. Los hay de
leche de vaca, de oveja, de cabra e incluso de bufala, como la
mozzarella original; y segun el tipo de maduracion, estan los fres-
cos, los semicurados v los curados, que pueden estar hechos
con leche cruda o leche pasteurizada. Por lo general, los curados
y semicurados contienen menos lactosa, gracias al proceso de
curacion producido por los microorganismos gue la han consu-
mido, y son ricos en nutrientes; mientras que los frescos se dis-
tinguen por su alto contenido en agua. En cualquier caso, evita
siempre los quesos procesados: aportan pocos nutrientes y sue-
len contener conservantes y aditivos perjudiciales para la salud.

Mozzarella: el sabor mas suave

Originario de Italia, este queso de pasta hilada se elabora con le-
che de bufala o de vaca. De sabor suave y textura carnosa, suele

usarse para las pizzas y se come fundido, aungue también es
idoneo para afadir en laminas a una ensalada caprese de tomate
con pesto.

Feta: de origen griego

Esta exquisitez tipicamente griega se obtiene de mezclar leche
de cabra y oveja y, al no estar curado, contiene mas lactosa. Su
consumo se ha asociado a una menor incidencia de cancer de
mama, gracias a un tipo de grasa que contienen en mayor canti-
dad los quesos de oveja: el acido linoleico conjugado (ALC), cono-
cido por sus propiedades anticancerigenas.

Fresco: baio €n grasas

De paladar suave y textura firme, los quesos frescos son ricos en
agua 'y bajos en grasa y, proporcionalmente, aportan menos cal-
cio que los curados. El de Burgos original es de leche de oveja,
pero también se hace con leche de vaca.
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RECETA.
JUDIAS VERDES S e
' CON TAMARI Y QUESO FETA

FETA: DE ORIGEN GRIEGO
ESTA EXQUISITEZ TIPICA-
MENTE GRIEGA SE OBTIENE
DE MEZCLAR LECHE DE CA-
BRAY OVEJAY, AL NO ESTAR
CURADO, CONTIENE MAS
LACTOSA.

Emmental: por sus agujeros lo conoceras
Hecho con leche de vaca, este queso oriundo de los Alpes sui-
Z0s se elabora en forma de grandes ruedas que se recubren con
salmuera para su curacion y envejecimiento durante un espacio
de tiempo de tres a seis meses. En el proceso se utilizan tres
bacterias, cuya proporcion debe medirse bien para asegurar los
grados de acidez y sabor, y se caracteriza por sus llamativos agu-
jeros redondos, formados por burbujas de diéxido de carbono
producto de la fermentacion que quedan atrapadas durante su
produccion.

Gouda: ligeramente dulce

La fama internacional de este queso holandés se debe a su
exquisito sabor algo dulce, con notas de nueces, y a su textura
suave y mantecosa. Se hacia principalmente de leche cruda de
vaca, aunque hoy en dia se produce con leche pasteurizada. Su
maduracion se alarga por lo menos durante cinco semanas y al-
gunos estudios afirman que puede ser beneficioso para bajar los
niveles de colesterol.

B < shop.veritas.es >

QUESO FETA
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1. Mozzarella. Zuger. 2. Queso feta. Veritas. 3. Queso Burgos. El Cantero de Letur.
4. Queso emental. Valmartin. 5. Queso gouda. Millan Vicente.


https://shop.veritas.es/
https://www.veritas.es/judias-verdes-con-tamari/
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CON LA COLABORACION DE COIMO

La palabra azucar tiene dos significados: uno es el popular,
esa materia blanca o marron que se extrae de la cafia o la
remolacha y cuyo unico componente quimico son molécu-
las de sacarosa; el otro (los azucares) se usa para designar
las moléculas formadas por unidades de glucosa y/o fruc-
tosa que hay en los alimentos de manera natural. Y para el
organismo no es lo mismo comer uno u otro.

El refinado o blanco esta presente en multitud de productos:
golosinas, refrescos, panes de molde, bolleria y pasteleria,
salsas preparadas, cereales de desayuno, conservas, em-
butidos, etc. Ello provoca gue su consumo sea excesivo, ya
que muchas veces se toma de forma inconsciente. Por su
parte, el moreno €s una version menos refinada del blancoy
presenta pocas ventajas respecto a este Ultimo. De hecho,
lo mas saludable es consumir azucar de rapadura, que se
obtiene a partir de la liofilizacion del zumo de cana.

Los nutrientes que acompafnan a la sacarosa en la remola-
cha o la cana son las herramientas que necesita para ser
metabolizada. Para recuperar los nutrientes perdidos du-
rante el refinado, el organismo los extrae de otros alimen-
tos o de los propios tejidos, creando un déficit de vitaminas
(especialmente del grupo B), minerales (magnesio y calcio)
y oligoelementos.

LOS MAS PERJUDICADOS: LOS NINOS

COomo

Al contrario de lo que ocurre con los azucares naturales, el
azucar refinado es absorbido muy rapidamente por el intes-
tino delgado y provoca una brusca hiperglucemia, gue con-
duce a un estado de excitacion. Posteriormente, hay una
reaccion hipoglucémica acompanada de cansancio fisico
y psiquico, que incita a tomar estimulantes que, de nuevo,
causaran una hiperglucemia y horas mas tarde otra hipoglu-
cemia. Estos picos de glucosa en sangre deterioran los me-
canismos reguladores del metabolismo y agotan al sistema
nervioso, causando irritabilidad y debilitamiento general.

Al tomar azucar se introduce en el estdmago un exceso
de materiales caldricos que se almacenan en forma de
grasa corporal. Asimismo, aumentan el colesterol y otros
lipidos, favoreciendo la aparicion de enfermedades car-
diovasculares.

El exceso de azucares allana el terreno a las infecciones por
hongos, bacterias y parasitos. Hay estudios que demues-
tran que la capacidad de los globulos blancos para desha-
cerse de bacterias disminuye cuando se toma demasiado
azucar.

Los pequefios golosos van de la hiperactividad exagerada a la melancolia, tienen mas caries dentales y son propensos
a las infecciones. Ademas, los nifios que durante anos abusan del azucar tienen mas riesgo de desarrollar obesidad,

diabetes o0 enfermedades coronarias en la edad adulta.



¢COMO SACIAR EL ANSIA POR LO DULCE?

Si has decidido dejar de tomar dulces debes saber que, durante unos dias, es posible que sufras ciertos sintomas: fatiga, irritabi-
lidad, depresion, apatia, palpitaciones e insomnio. Para minimizarlos, y saciar el ansia, puedes recurrir a pequerfias cantidades de
pasas, orejones o frutas maduras, y aumentar la cantidad de cereales integrales. Estos también suministran glucosa a la sangre,
pero muy lentamente, de manera que estabilizan los niveles y minimizan las ansias de alimentos edulcorados.

RECETA. BARQUITAS DE PLATANO
-~

B < shop.veritas.es >

i Trigo
3 ! Sarraceno 4
i e cultive ecoligica

500¢

1. Orejones. El Granero Integral. 2. Arroz integral. Calasparra. 3. Trigo sarraceno. El Granero
Integral. 4. Espaguetis integrales. Romero.


https://shop.veritas.es/
https://www.veritas.es/barquitas-de-platano/
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@®MON
orbon ! & Plorsurn
®MON |
Lechacorr m
Hidratante Wohan
Amenca: I |
__Bedyr,
\ |

Un aroma sutil, sensual y persistente.

@®MON

MONSOy

. DESDE 1992 .

(2

o R Tus BEBIDAS
MONSOy | MONSOy B3/

ECOLOGICAS -

DE PROXIMIDAD [
SOJA  |ALMENDRAS [@Y DE CONFIANZA

(,I,. SIN nzmnes

| b7 4
wu:::’;:::n.q“g:—é. AGUA u"?e\lrm.éi;_sz" = —]

O

AGUA DE MONTARA

100% BIO



¥ RECOMENDADOS X

iDESCUBRE LAS
TIRAS VEGANAS
0% CARNE!

Raimat Garnatxa Negra
y Garnatxa Blanca
100% ecoldgicos, reflejo
de un paraje singular.

L]

BB RAIMAT

RAIMAT

R i Al (ki fony) 2 [ 1NN
f;;/,e riplel geloe nece vedf ge |

7 3
(WU apiel



‘Regala cosmética
ecologica, regala
bienestar!

NURIA FONTOVA
Periodista especializada en belleza y salud

LR El regalo perfecto es aquel que transmlte los sentimientos de quien regala y que
R emocmna 4 quien lo recibe, de ahi la costumbre de ir mas alla de un objeto y obse-
' ' qular al ser querldo con una experiencia unica.




La cosmética natural y ecoldgica une lo mejor de ambas op-
ciones porgue su uso lleva implicito una vivencia increible de
bienestar, salud y equilibrio que hace que la persona se sien-
ta bien tanto por fuera como por dentro.

La Navidad estd a la vuelta de la esquina, su espiritu ya se
palpa en el ambiente, y en Veritas queremos facilitarte la
eleccion de los regalos que dejaras bajo el arbol, seleccio-
nando los productos mas efectivos de las mejores marcas
de cosmeética natural y ecologica. Para empezar, hemos pre-
parado un lote que contiene todo |0 necesario para €l auto-
cuidado mas relajante: una pastilla de jabdn con aceite de
argany almendras, ideal para la limpieza de la cara, el cuerpo
y las manos; una crema de manos de bayas de goji y aceite
de oliva que hidrata, repara y protege las pieles mas secas y
sensibles; un aceite corporal de rosa mosqueta rico en vita-
mina E que nutre, regeneray atenula estrias y cicatrices; y una
crema corporal nutritiva con manteca de karité y aceite de
albaricoque que deja la piel elasticay aterciopelada.

Rituales faciales

Si lo que buscas son productos especificos para el rostro,
puedes elegir una crema de dia revitalizante que fomenta la
regeneracion cutanea y protege el cutis de los efectos noci-
vos del entorno o el pack facial de crema 'y serum de cereza,
un tratamiento reafirmante intensivo gracias a su aportacion
de vitamina C, antioxidantes y colageno.

Unspaencasa

Cuando el objetivo es mimar la piel del cuerpo y los sentidos,
el jabon solido vegetal a base de aceites esenciales y extrac-
tos de plantas es una apuesta segura y muy festiva, gracias
a su forma de estrella; aunque también puedes escoger un
pack que convierte el cuarto de bafo en un auténtico spa:
incluye un gel de ducha exfoliante y revitalizante con extracto
de ginseng y una crema corporal con extracto de rosa artica
y aceite de amaranto, una combinacion extraordinariamente
nutritiva.

BUENA PARA LAS PERSONAS, BUENA PARA EL PLANETA

La cosmética ecoldgica solo utiliza principios activos totalmente naturales, en sus férmulas no caben los parabenos,
los derivados del petroleo, los componentes quimicos..., y como sus ingredientes interactuan de forma natural con la
piel los resultados se notan antes y son mas duraderos. Ademas, las marcas ecologicas no experimentan con anima-
les, impactan lo menos posible en el medio ambiente, suelen usar materiales reciclados y fomentan la economia local.

1. Pack Facial con Cereza ECO. Mon. 2. Crema de dia LL Regeneration. Anne Marie Borlind.
3. Jabon de estrella. Speick. 4. Lote de cosmética natural. ECO. 5. Set de ducha. Natura Siberica.


https://shop.veritas.es/ca/inicio

SALUD HORMONAL

;Estas cansada
de estar cansada?

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

Si ultimamente te notas mas agotada de lo habitual, es posible que se deba a un
desequilibrio hormonal y tu cuerpo te esté enviando sefiales. Presta atencion a tu
estilo de vida y revisa tu alimentacion, procurando que sea variada, saludable y que
incluya todos los nutrientes esenciales.



SALUD HORMONAL
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ARROZ SALVAJE CON VERDURAS VERD

Ingredientes:

< 200 g de espinacas
< 100 g de arroz salvaje
<100 g de acelgas

< V2 cebolla

< 2 huevos

< 10 g de pifiones

< 1 diente de ajo

< 1dl de vinagre

< Sal

< Pimienta

< Aceite de oliva virgen extra

Elaboracion:

1. Lava el arroz salvaje en un colador de agujeros
pequenos y cuécelo en agua hirviendo con sal durante
40-45 minutos. Hazlo en una proporcion de arroz y

ES Y HUEVOS POCHE

En solo 40 minutos tendras listo un plato muy nutritivo que te aportara un plus de energia.

agua de 1:3, es decir, 1taza de arroz por 3 tazas de agua.
2. Durante la coccion controla la textura, teniendo en
cuenta que cuando los granos de arroz comienzan a
abrirse, el arroz empieza a ser masticable. Escurre y
reserva.

3. Limpia las espinacas y las acelgas, escurrelas y pi-
calas junto con el ajo y la cebolla. En una sartén con un
poco de aceite pon primero el ajo y la cebolla, después
las acelgas y, cuando estas estén tiernas, las espina-
cas. Salpimienta y saltea a fuego medio.

4. Una vez la verdura estée lista, mézclala con al arroz
salvaje, anade los pifiones y sirve en platos.

5. Prepara los huevos poché poniendo a hervir 2 litros de
agua con vinagre y sal. Casca los dos huevos en una taza,
deslizalos en el agua hirviendo, cuece durante 2 minutos,
envolviendo la yema con la clara con una espumadera, y
ponlos encima del arroz justo antes de servir.



SALUD HORMONAL

Estar siempre fatigada no es normal, y mas si el cansancio
esta ahi desde que te despiertas por la mafiana. Cuando eso
sucede puede ser un aviso de que tu salud necesita un poco
de ayuday es el momento de analizar por qué te ocurre y des-
cubrir si existe algun factor que esté mermando tu vitalidad.
El primer paso es revisar qué esta pasando ultimamente en
tu vida, para asi poder iniciar el camino de recuperacion ener-
gética.

. Comes bien?

Un desequilibrio nutricional, ya sea por déficit de vitamina B12,
hierro o proteinas, puede causar alteraciones profundas en tus
niveles de energia, que se manifiesten en forma de cansancio
extremo y una sensacion de “neblina mental” que no te deja
pensar con claridad o te impide expresarte correctamente.

Duermes lo suficiente?

Para que el descanso nocturno sea efectivo debe ser de cali-
dad, lo que solo se consigue si los habitos de suefio son co-
rrectos. Por ejemplo, una mala costumbre es acostarse siem-
pre tarde, ya que si no duermes las horas necesarias estaras

shop.veritas.es

perpetuando la sensacion de fatiga. El hecho de tener un bebé
0 hijos pequefios también puede comprometer tu descanso
porgue los nifios tienen otro ritmo de suefio y necesitan ma-
mar o tomar biberdn por las noches, incluso después del pe-
riodo de lactancia.

PUEDES GESTIONAR TU ESTRES
MEDIANTE TECNICAS DE MEDI-
TACION O A TRAVES DEL CON-
TACTO CON LA NATURALEZA.

Tienes estrés?

Si estas pasando por una época de intensidad emocional por
una sobrecarga de trabajo o responsabilidades, es posible
que ello te genere frustracion y mantenga tu sistema nervioso
activo incluso por la noche, lo que puede provocar que aprie-
tes la mandibula, te despiertes facilmente o tengas pesadillas.
Puedes gestionar tu estrés mediante técnicas de meditacion
0 através del contacto con la naturaleza.

~
-



https://shop.veritas.es/

N

Participa
en el sorteo
de Navidad

de dos motos
eléctricas

cComo participar?

> Descargate la app del Club

> Haz minimo una compra
en shop.veritas.es

> Cuantas mas veces compres en
nuestras tiendas (online o fisicas),
mas posibilidades tienes de ganar

moros
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Lotes de Navidad
ecologicos 2021

Tenemos lotes
de NAVIDAD
disponibles

desde

Si no esta disponible
en tu tienda Veritas,
puedes comprarlo
en la shop.veritas.es
o0 pedirlo a través de

' 3 encargos.navidad@ecoveritas.es
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ENTREVISTA

Miquel Porta, catedratico de Salud Publica

“S1 queremos reducir la carga
corporal de toxicos conviene
comer alimentos ecologicos”

ADAM MARTIN
Periodista y escritor

El doctor Porta es investigador del Instituto Hospital de Mar de Investigaciones
Médicas (IMIM), donde estudia los efectos que tienen algunos contaminantes
persistentes sobre la salud de las personas. Sus conclusiones son un toque de alarma:
hay que hacer un cambio.

En marzo de este ano publicaba un articulo en la revista Science of the Total Envi-
ronment en el que decia que los contaminantes presentes en la sangre han bajado
de forma importante en los ultimos anos.

Significa que prohibir el uso de determinadas sustancias funciona. El problema es que funciona con mucha lentitud, porque
han pasado décadas y hemos pagado un precio en forma de enfermedades.

Y tan nocivas son estos sustancias? ;Qué nos hacen?

Incrementan el riesgo de sufrir un cancer de mama, pueden causar infertilidad por la pérdida de calidad del semen, tienen
efectos sobre la tiroides. Los policlorobifenilos (PCB) pueden provocar problemas autoinmunes y de diabetes... Los disrupto-
res endocrinos, presentes en los plasticos, afectan al sistema hormonal, perjudican el desarrollo neurocognitivo de os nifios
y avanzan la edad de la menarquia, la primera menstruacion. Todo ello, siempre teniendo en cuenta que las enfermedades
son multifactoriales.

. Como llegan estos contaminantes al organismo?
Através del aire, el agua, los cosméticos, la ropa y otros elementos cotidianos, y, sobre todo, a través de los alimentos y sus envases.



ENTREVISTA

“DEBEMOS

EVITAR QUE LOS
ALIMENTOS
CALIENTES
ENTREN EN
CONTACTO CON EL
PLASTICO”

Miquel Porta

Empezamos por la dieta: ;es posible
evitar o, al menos, reducir la presencia
de sustancias toxicas en el organismo?

Si alguien quiere mitigar la carga corporal de toxicos con-
viene que coma alimentos ecoldgicos y evite que los ali-
mentos calientes entren en contacto con el plastico. Cuan-
do estan recién cocinados debemos dejarlos enfriar en un
recipiente inerte -la olla o un recipiente de vidrio— y solo
cuando estan frios los podemos poner en el plastico. Y al
dia siguiente no los debemos calentar en el plastico, porque
se produce una migracion de sustancias desde el plastico
hasta el alimento.

. Qué me dices de los alimentos de pro-
duccion ecolégica? Hay muchos exper-
tos que dicen que no son mejores que
los no ecolégicos.

Los estudios independientes a menudo detectan menos
contaminantes en los alimentos de produccion ecoldgica. Y
los estudios en familias que cambian a una dieta ecolégica
objetivan que las concentraciones de pesticidas en orina
disminuyen a las pocas semanas.

Y los cosméticos?

Los toxicos se encuentran en numerosos productos: jabo-
nes, cremas, tintes e incluso perfumes. Uno de los proble-
mas son los parabenos, sustancias que son conservantes
pero que, a la vez, son disruptores endocrinos. Un estudio

realizado en Alemania en mujeres embarazadas encontro
una relacion entre el tipo de cosméticos que usaban y los
niveles corporales de parabenos. Las criaturas, despuegs,
tenian mas posibilidades de ser obesas.

Mejorar la alimentacidon, envases, cos-
méticos ¢ higiene personal... ;Qué mas
podemos hacer?

No fumar, comer o mejor que se pueda, evitar la contami-
nacion atmosférica, hacer mas actividad fisica... Y hay que
recordar que podemos votar y que los partidos responden
a las preocupaciones de sus votantes. El mensaje es: hay
una exposicion a toxicos invisible, inadvertida, que pode-
mos disminuir con leyes mas valientes. Las soluciones son
individuales y colectivas.

Todo nos lleva a la conclusion de que
tenemos que seguir cambiando la ma-
nera de funcionar de la sociedad.

Si. Se puede ser radical, pero también se puede ser prag-
matico y avanzar de forma gradual. Hemos conseguido
cosas muy complicadas: ahora ya no se fuma en el metro,
en los aviones 0 en los quirdfanos. Ya no afiaden plomo a
la gasolina, a pesar de que durante muchos afios muchos
investigadores, divulgadores e, incluso, profesores negaron
que el plomo fuera un problema.



ANALISIS COMPARATIVO

D1 “si”
al chocolate
ecologico

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

Exquisito, aromatico, sabroso... Si ademas es ecolégico, el chocolate se convierte
en un placer saludable del que disfrutar cuando te apetezca, aunque siempre con
moderacion. Sin azucares invertidos ni grasas trans, aporta hasta el triple de hierro
y es mucho ma4s rico en antioxidantes que el no ecolégico.



ANALISIS COMPARATIVO

DESCOBREIX
L’ESTUDI AQUI



https://www.veritas.es/las-ventajas-del-chocolate-ecologico/

ANALISIS COMPARATIVO

El chocolate se obtiene mezclando azucar con dos derivados
de las semillas del cacao: un producto solido (pasta de cacao)
y Una materia grasa (manteca de cacao). A partir de esta com-
binacion basica, se elaboran distintos tipos de chocolate con
diferentes porcentajes de cacao y mezclado o no con otros
ingredientes, como leche, frutos secos, etc. En el caso del
ecoldgico, todas las materias primas son 100% ecolégicas y
provienen de un cultivo sostenible y libre de pesticidas vy ferti-
lizantes sintéticos.

Es un alimento muy energético, ya que la mayoria de sus in-
gredientes son hidratos de carbono, pero también posee fibra,
minerales, proteinas y vitaminas. Gracias a la teobromina, es
estimulante y puede prevenir la tos persistente, aunque su
efecto mas conocido es la sensacion de placer que produce
debido al triptéfano, el promotor de la serotonina.

Solo ingredientes naturales sin refinar

A diferencia de lo que ocurre con el no ecoldgico, que suele
hacerse con azlcares refinados, el ecoldgico siempre se ela-
bora con endulzantes saludables, como el azdcar integral de
cafia. Igualmente, solo se usa manteca de cacao, una grasa

Figura 1. Concentracion de poli-
fenoles (mg/100 g) en chocolate
ecologico y no ecologico.
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Figura 2. Concentracion en
hierro (Mg/100 g) en chocolate
ecologico y no ecoldgico.

No ecoldgico

saludable que posee un acido graso que no altera los niveles
de colesterol en sangre porgue se transforma en acido oleico,
el mismo que tiene el aceite de oliva. En cambio, el no eco-
I6gico suele contener mantequilla de cacao refinada, cuyas
grasas trans aumentan el riesgo cardiovascular.

Un superalimento antioxidante y antin-
flamatorio

El cacao puro esta considerado un superalimento porque
€S muy rico en nutrientes y polifenoles, unos componentes
bioactivos con propiedades antioxidantes y antinflamatorias,
que protegen el sistema circulatorio. De hecho, ciertos estu-
dios afirman que tomar una pequefia porcion diaria de choco-
late negro con un alto porcentaje de cacao reduce moderada-
mente la presion sanguinea.

Al analizar el contenido de sustancias polifendlicas en ambos
tipos de chocolate, vemos que el ecoldgico -incluso teniendo
un porcentaje inferior de cacao que el no ecoldgico- atesora
un nivel superior de polifenoles. Asi, 100 g de chocolate ecolo-
gico con un 72% de cacao poseen 1143 mg de polifenoles, es
decir, un19% mas que el no ecoldgico (figura 1).

Figura 3. Concentracion en
potasio (Mg/100 g) en chocolate
ecologico y no ecologico.
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ES UN ALIMENTO MUY ENER-
GETICO, YA QUE LA MAYORIA DE
SUS INGREDIENTES SON HIDRA-
TOS DE CARBONO, PERO TAM-
BIEN POSEE FIBRA, MINERALES,
PROTEINAS Y VITAMINAS.

Aporta hierro y potasio:

dos minerales esenciales

El hierro es un nutriente fundamental en todas las edades por-
que ayuda a transportar el oxigeno desde los pulmones a los
musculos y otros 6rganos. En el caso del chocolate ecologico,
los niveles de este mineral presentes en 100 g practicamen-
te triplican los que presenta el producto no ecoldgico (figura
2); asimismo, esos 100 g de chocolate ecologico suponen el
549% de la dosis diaria de hierro, mientras que si el chocolate
no es ecoldgico apenas llega al 18%.

Otro de los minerales con presencia destacable es el potasio,
que contribuye a evitar los accidentes vasculares. El ecologi-
Co posee un 83,75% mas que el no ecoldgico y 100 g cons-
tituyen el 15,6% de la dosis diaria recomendada de potasio,
mientras que si ingerimos la misma cantidad de chocolate no
ecoldgico solo se llega al 8,5% (figura 3).

MAS INFORMACION

<loannone, F.; Sacchetti, G.; Serafini, M. 2017. Effect of dark chocolate extracts on PMA-induced oxidative burst in leuko-
cytes isolated by normo-weight and overweight/obese subjects. Frontiers in Nutrition 4: 23.

< Raigon, M.D. 2010. La industria de transformacion de alimentos ecoldgicos de origen vegetal. Ed.: SEAE/Ministerio de
Medio Ambiente y Medio Rural y Marino. 88 pp.



FONDO DOCUMENTAL

El semaforo de los pesticidas en frutas y verduras

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

Ante la necesidad de informar sobre la presencia de
pesticidas en frutas y verduras no ecolégicas, la orga-
nizacion PAN Europe ha elaborado una guia para con-
sumidoresy las hadividido entreslistas -roja, amarilla
y verde-, segiin la cantidad de pesticidas que contie-
nen, y harecomendado la frecuencia de consumo.

Los pesticidas con capacidad de alterar el equilibro hormonal,
conocidos como disruptores endocrinos, constituyen un serio
motivo de preocupacion para la comunidad cientifica, no solo
por los efectos negativos a los que han sido asociados, sino
porque pueden producirlos a concentraciones muy bajas y, fre-
cuentemente, muy por debajo de los limites que burocratica-
mente se tienen por seguros.

Para ayudar al consumidor a evitarlos o reducir la exposicion a
los mismos, la organizacion internacional PAN Europe (2021) ha
presentado una guia que divide los diversos productos alimen-
tarios en varias categorias (roja, amarilla y verde), en funcion de
su mayor frecuencia de deteccion de estas sustancias toxicas.
A lavez, insta a la poblacion a rechazar los productos de la lista
rojay, si se puede, los de la amarilla. Igualmente, aconsejan que
la mejor forma de evitar los pesticidas es optar por el consumo
de productos ecoldgicos.

Cereza, melocoton, fresay pera: jrojo!

En primer lugar, hay una lista roja, en la que figuran las frutas y
verduras que tienen pesticidas disruptores endocrinos en un
porcentaje del 40 al 70% de los casos. En este grupo estan
las cerezas, los melocotones, las fresas y las peras.

FINALMENTE, LA LISTA VERDE RECOGE
AQUELLOS PRODUCTOS QUE, COMO
ES EL CASO DE PATATAS, CEREALES,

LOS CITADOS CONTAMINANTES
EN MENOS DEL 10% DE
LOS CASOS.

MAS INFORMACION

< Consumer Guide 2021: Endocrine Disrupting Pesticides in Your Food (PAN Europe, 2021)

Uva, manzanay arandanos: jamarillo!

En segundo término, se establece una lista amarilla, en la que
se incluyen los productos que poseen una proporcion de tales
pesticidas entre el 10 y el 40% de los casos. Uvas, manzanas
y arandanos entrarian en esta categoria.

Cereales, aceitunas, patata

y aguacate: jverde!

Finalmente, la lista verde recoge aquellos productos que,
como es el caso de patatas, cereales, aceitunas y aguacates,
poseen |os citados contaminantes en menos del 10% de los
Casos.

LA CONCENTRACION VARIA SEGUN LOS PAISES

LLa guia también aporta otros datos interesantes: por
ejemplo, en relacion con los paises con porcentajes
mas altos de deteccion de estos contaminantes. Asi, en
Bélgica destacan los canonigos, las peras y las fresas,
con una presencia de un 94%, 92% y 95% respec-
tivamente; en cambio, en Espanfa el protagonismo lo
acaparan los cultivos de plantas de hojas tiernas con un
69% o la col rizada con un 74%. Y en la lista amarilla es-
pafiola es remarcable el caso de los arandanos (38%),
el apio (65%) y el perejil (64%).
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Tu compra bio, tu compra sabia
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Seitan, quinoa
9 verdurag

seitan, quinoa filete seitan seitan, shiitake
y verdurag Y pimientos
Hamburquesas formato familiar
Puedes cortar y congelar
Venta en varitac y tiendas ecolégicas

OSabbioveggie www.sabbio.es
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Gargola

@ & oo ( Fehinacea

Gargola
Echinacea Tu mejor defensa

La vitarnina C, el cobre y el selenic
contribuyen al funcionamiento
normal del sistema inmunitario

Complemento alimenticio con Equinacea,
Cobre, Selenio y Vitamina C

Sinergia Extracto

extracto titulado al 4%

polv; raiz polifenoles

V =Py oV 7 B P

= 100% VRN
Formula Cobre,

completa Selenio, Vit.C |

Conozca todas nuestras noticias, actividades,nuestros productos,
la opinion de nuestros clientes y mucho mas en www.sakai-laboratorios.com
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LIDERES EN CALIDAD,
LIDERES EN SOSTENIBILIDAD

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

www.skandiaahumados.es




NUESTRO OBRADOR

Artesanos y ecologicos:
as1 sOn nuestros turrones

Y también son dulces, sabrosos, aromaticos y muy equilibrados a nivel nutricional.
Unicamente contienen ingredientes ecologicos de primera calidad y estan libre de
azucares refinados, saborizantes, aromas artificiales y otros aditivos quimicos.

COMPRA TURRONES ECOLOGICOS EN
B shop.veritas.es



https://shop.veritas.es/

NUESTRO OBRADOR

Con siglos de historia a sus espaldas, los turrones son un
magnifico ejemplo de como con poquisimos ingredientes
es posible lograr un producto practicamente perfecto. La
clave esta en la calidad de la materia prima, las proporcio-
nesy la manoy experiencia del artesano. En Veritas, los ela-
boramos con ingredientes ecologicos certificados tras un
cuidadoso proceso de seleccion y nunca utilizamos azuca-
res refinados, colorantes, conservantes, grasas hidrogena-
das, aromatizantes... Es especialmente importante evitar el
azucar blanco refinado y los edulcorantes sintéticos porque
causan deficiencias vitaminicas y minerales, a la vez que
disminuyen las defensas.

Los grandes clasicos

El turrén de yema tostada es muy apreciado por la acertada
combinacion de la almendra con la yema de huevo, la capa
tostada de azlcar integral y el inesperado toque citrico que
le proporciona la piel de naranja y limon. Otro de nuestros
grandes éxitos es el turron de coco, que mezcla el sabor
tropical del coco rallado con una deliciosa cobertura de in-
tenso chocolate negro.

OTRO DE NUESTROS GRAN-
DES EXITOS ES EL TURRON
DE COCO, QUE MEZCLAEL
SABOR TROPICAL DEL COCO
RALLADO CON UNA DELICIO-
SA COBERTURA DE INTENSO
CHOCOLATE NEGRO.

Las ultimas novedades

La familia crece y lo hace con dos incorporaciones excep-
cionales: la primera, el turron de chocolate crujiente, a base
de arroz inflado, cacao, chocolate con leche, mantequilla y
azUcar integral de cafia. La segunda novedad es el turron de
praliné de avellanas, con avellanas, azlcar integral de cafa,
chocolate blancoy cinco especias que le dan un punto dife-
rente: anis verde, hinojo, canela, pimienta negra y clavo. jLa
mejor opcion si te gustan los sabores especiados!

UN DULCE DIGNO DE REYES

El tradicional roscon de Reyes marca el final de las fiestas navidenas y es imposible resistirse a esa mezcla de tentacion
dulce, juego de azar y celebracion familiar. En el obrador de Veritas los hacemos sin conservantes, colorantes ni aromas
artificiales y, gracias a la materia prima ecoldgica y seleccionada, obtenemos un brioche tierno y extraordinariamente

€sSponjoso.

Tenemos hasta cinco tipos diferentes, siempre decorados con naranja confitada y trozos de almendra: de mazapan, \

relleno de nata, relleno de crema, relleno de crema de chocolate y vegano. jPor opciones no sera! Y nunca faltan el haba

y el rey en su interior: a quién le toque el rey sera coronado y el que muerda el haba pagara el roscon.



COMPANEROS DE VIAJE

CONCA

ORGANICS

Alimentos

que ayudan
a frenar el

cambio
climatico

Con la sostenibilidad en su
ADN y el objetivo de luchar
contra el cambio climatico
con unos alimentos sanos,
sabrosos y sostenibles, Con-
ca Organics es una empresa
pionera: primero fueron las
infusiones y la sal de manan-
tial sin microplasticos y hoy
se han convertido en la pri-
mera empresa espanola que o )|
compensa al 100% lahuella | “%=
de carbono de sus productos.




COMPANEROS DE VIAJE

L4
CONCA
lhf'dz:?ﬁ»l:ﬁ:\ﬁu&‘c;

1. Patés. Vegano de tomate y azuki. Shiitake y agar-agar. Sobrasada vegana.
2. Infusiones. Mediterranea. Inmunologica. Digestiva. Detox. Relax. Energia.
3. Sal fina.



https://shop.veritas.es/

COMPANEROS DE VIAJE

Poco imaginaban Armand Folch y Rubén Roc, cuando eran
dos estudiantes de Ingenieria Medioambiental, que su tra-
bajo de fin de grado acabaria convirtiéndose en un paso de
gigante en el camino hacia la sostenibilidad total. Tras com-
probar que hasta un 32% de la huella de carbono se deri-
va de la alimentacion, crearon TerraMater, una herramienta
tecnoldgica que les permite cuantificar la huella de carbo-
no de cada producto, analizando de manera exhaustiva su
ciclo de vida. Desde 2018, producen alimentos ecoldgicos
y saludables -con el mismo grado de sostenibilidad que
de sabor- que tienen un impacto positivo en la sociedad,
gracias a la colaboracion con centros especiales de trabajo
que emplean a personas con diversidad funcional.

“Veritas fue uno de nuestros primeros clientes y gracias a ellos
pudimos despegar”, explica Armand Folch, cofundador y CEQ.
Fue la unidn de dos organizaciones con muchisimos objetivos
en comun y el empefio fundamental de conseguir un planeta
mas limpio para todos, gracias a una alimentacion saludable.
“Nuestra relacion es muy estrecha y, ademas de ser provee-
dores, colaboramos en Terra Veritas, ofrecemos descuentos
exclusivos en su app y ahora mismo estamos trabajando en
proyectos de sostenibilidad conjuntamente”.

Agricultura regenerativay, por supues-
to, ecoldgica

Siempre pensando en ecoldgico, y para seguir creciendo,
Conca Organics se alié con Olirium, unos olivicultores de
Fontanilles que producen aceite de oliva virgen extra, y ac-
tualmente practican la agricultura regenerativa en sus culti-
vos de plantas aromaticas en El Baix Emporda. La finalidad

“VERITAS FUE UNO
DE NUESTROS
PRIMEROS
CLIENTES Y
GRACIAS AELLOS
PUDIMOS
DESPEGAR”

de este tipo de manejo es capturar el CO, de la atmdsferay
almacenarlo bajo tierra en forma de materia organica. “Para
lograrlo, no labramos, sino que plantamos y creamos una
cobertura vegetal que se mantiene todo el afio: al proteger
la tierra del sol directo, este no puede oxidar la materia or-
ganica a CO, atmosférico y los nutrientes se acumulan en
un suelo cada vez mas rico en abono, que conserva mejor la
humedad y es mas resiliente al cambio climatico”.

Los primeros en compensar al 100% su
huella de carbono

Paralelamente, las cantidades de CO, que no se pueden
reducir, como el transporte en camion, por ejemplo, las
compensan con proyectos de reforestacion, eficiencia
energéticay proteccion de la biodiversidad. Todo ello les ha
convertido en la primera compafia espafiola con una huella
de carbono neutra sin afiadir CO,, que “en realidad, es ne-
gativa, ya que la captacion que conseguimos con la agricul-
tura regenerativa esta pendiente de que se pueda certificar
de forma oficial en nuestro pais”, apunta Folch.

De la sal de manantial a los patés veganos
Sus productos estrella son las infusiones funcionales 100%
libres de plasticos, una sal sin contaminantes marinos, que
extraen de manera artesanal de un manantial salado del
interior de Alicante, las salsas para pasta y los patés vega-
nos ricos en proteina vegetal. En Veritas puedes encontrar
el de tomate con azukis, el de shiitakes con agar-agar y la
deliciosa sobrasada a base de tomates secos y pimenton
ahumado.



SOSTENIBILIDAD

Challenge Veritas:
Accion para el clima

El mundo tiene el reto de adoptar medidas para combatir el cambio climatico y sus
efectos. Por este motivo, durante el mes de diciembre te proponemos unos
challenges en torno al ODS 13: Accién para el clima.

El reto ambiental mas importante al que
debe hacer frente la humanidad en este
siglo XXl es el cambio climatico. Las emi-
siones de dioxido de carbono han aumen-
tado casi un 50% desde 1990 y cada afio
mueren millones de personas en todo en
el mundo a causa de la contaminacion,
entre otros muchos efectos. Por este moti-
Vo, el ODS 13 se enfoca en tomar medidas
para combatir este problema centradas
en la reduccion de emisiones de gas de
efecto invernadero.

En este sentido, son muchas las iniciati-
vas que desde Veritas estamos llevando
a cabo para combatir el cambio clima-
tico. Aun la apertura de 37 tiendas nue-
vas, desde 2015 nuestras emisiones de
CO2 han experimentado una reduccion
del 46%. Nuestro objetivo es conseguir
tener una huella de carbono neutra en
2022.

-I ACCION

POR EL CLIMA

Y td, ;como puedes
colaborar?

Challenge 1: Muévete andando,
en bici o en transporte publico.
;Con qué medio de transporte te des-
plazas normalmente? Apunta cuantas
veces coges el coche en una semana
y busca alternativas de transporte mas
sostenibles. El objetivo es evitar coger el
coche durante este mes de diciembre.

Challenge 2: Reduce el consumo
de calefaccion.

Abrigate en vez de encender la calefac-
cion enseguida. Intenta aislar la casa del
frio y cierra bien puertas y ventanas para
optimizar el calor al maximo. El objetivo
es reducir el consumo de calefaccion un
50%. Por ejemplo, si antes encendias la
calefaccion 4 horas durante todo el dia,

SCOMO LO CONSEGUIREMOS?

LEE ESTE ARTICULO.

el reto es no abrirla o hacerlo durante
solo 2 horas.

Challenge 3: Compra solo aquello
que necesites.

La Navidad es época de compras, pero
hacerlo de forma compulsiva no ayuda
al cambio climatico. Se estima que entre
un 20% y un 50% de lo que compra-
mos acaba en la desecheria. Por este
motivo, este mes de diciembre ponte el
reto de comprar solo aguello que te sea
necesario.

MES
INFORMACIO


https://www.veritas.es/queremos-ser-carbono-neutra/

SOMOS CONSCIENTES

Un ano mas seguimos
impulsando proyectos de
impacto social

Ma3s alla de proveer a los hogares con productos saludables, ecolégicos y sosteni-
bles, en Veritas también tenemos un firme compromiso con las personas; por ello,
este 2021 hemos llevado a cabo varios proyectos de impacto social y hemos
recogido y donado los frutos de muchas de las campanas que habiamos empezado
anos atras.

= MAS
@ INFORMACION
DONACION ECOS SOLIDARIOS


https://www.veritas.es/hacemos-la-primera-donacion-de-ecos-del-club-veritas/

SOMOS CONSCIENTES

Dichos proyectos los hemos impulsado gracias al trabajo vy la
colaboracion de todos vosotros. Por este motivo, queremos dar
las gracias a todas las personas que se han implicado para que
estas iniciativas sean posibles. Continuamos trabajando para
conseguir el mundo que queremos para vivir.

Donamos alimentos ecolégicos a entida-
des sociales

Con la colaboracion de mas de 70 entidades sociales, durante
el 2021 hemos donado alimentos ecoldgicos y saludables to-
das las semanas a colectivos en situacion de vulnerabilidad. Lo
hemos hecho gracias a la implicacion de cada una de nuestras
tiendas, que se han encargado de recoger y hacer las donacio-
nes a entidades sociales proximas. De este modo, seguimos
avanzando en nuestra mision de llevar la mejor alimentacion po-
sible a todos los hogares.

Trabajamos para provocar un cambio

Con la campafia “Provoguemos un cambio”, desde Veritas
queremos denunciar que hay productos que consideramos de
primera necesidad que deberian tener un IVA inferior al actual
y trabajamos para que esta situacion cambie. Por este motivo,
mientras el cambio no llega, bajamos el IVA del productos de
higiene femenina del 10% al 4% y de los pafales infantiles del
21% al 4%, ademas de dar ayudas econdmicas a las personas
celiacas para adquirir productos sin gluten. Durant el primer afo
del proyecto, estas acciones han supuesto un ahorro de mas de
40,000 euros a nuestros consumidores.

Hacemos la primera donacion de ecos
solidarios del Club Veritas

A principios de este 2021 iniciamos el Club Veritas, la comunidad
de los amantes de la alimentacion ecoldgica, certificada, soste-
nible y socialmente justa. Una de las ventajas mas destacadas
del Club es que puedes acumular ecos con tus compras y des-
pués canjearlos por productos o donarlos a entidades sociales.
Gracias alos ecos donados, este 2021 hemos repartido casi dos
toneladas de alimentos ecolégicos ala Cruz Roja.

Seguimos apoyando a las mujeres con
cancer de mama

En el afio 2019 pusimos en marcha la campafa “Levanta la
mano” con el compromiso de donar el 100% de los beneficios
de la venta del desodorante ecologico y solidario Viridis a enti-
dades sociales que trabajan para mejorar la calidad de vida de
las mujeres que conviven con el cancer de mama. A lo largo de
estos dos afios, hemos conseguido recaudar un total de 28000
euros, gque hemos repartido entre cinco entidades. Este 2021, la
cifra de donaciones ha superado los 8000 euros.

MAS
INFORMACION
PROVOQUEMOS UN CAMBIO

MAS
@ INFORMACION
CAMPARA “LEVANTA LA MANO”



https://www.veritas.es/trabajando-para-provocar-un-cambio/
https://www.veritas.es/seguimos-apoyando-a-las-mujeres-con-cancer-de-mama/

NOVEDADES DEL MES

CLUB .
Apuntate al wa ri1tAa g y aprovecha los cupones de descuento

Por ser miembro del Club, este mes de diciembre podras adquirir el chucrut Veritas, las galletas
de avena con canela Biocop, la crema hidratante de Biopha y muchos productos mas a un 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 cupdn que aparece en este articulo. En los siguientes meses, los cupones
de las novedades se cargaran automaticamente en tu app.

]
Chucrut Veritas

Codigo: CHUCRUT

Llega el chucrut de la marca Veritas en formato de 350 gramos. Esta col fer-
mentada es rica en vitamina C y baja en grasas y carbohidratos. Sin azucares
afadidos y ecoldgica, se puede consumir fria o caliente con especias u otras
verduras. jLa encontraras en nuestros supermercados a un precio increible!

— CLB ..
Galletasdeavenaycanela UG

Codigo: GALLETA

Biocop lanza al mercado unas nuevas galletas ecologicas, gruesas y crujientes.
Estan hechas con harina de trigo integral y copos de avena, con un sabor es-
pecial a canela y un alto contenido en fibra. Ideales para tomar a cualquier hora
del dia.

|

Crema hidratante Biopha%
Codigo: HIDRATANTE

La empresa francesa Biopha presenta cuatro
nuevas cremas de gran calidad, respetuosas
con el medio ambiente y para todos los bolsillos.

A m‘: “.Cmme' NuIT
Productos ecologicos y organicos, con certifica- — = TANTI-AGE

cion Ecocert.

*Club Veritas: crema hidratante Biopha

Crema hidratante  Crema de noche Crema de dia
Biopha Biopha Biopha


https://shop.veritas.es/novedades-del-club
https://shop.veritas.es/novedades-del-club

NOVEDADES DEL MES

|
Huevos ecoldgicos Veritas

iYa tenemos huevos ecoldgicos de nuestra marca al increible precio de 1,96 euros!,
de gallinas que tienen acceso al aire libre y que comen pienso ecologico. El huevo
ecologico tiene mas acidos grasos poliinsaturados y menos grasas. jRecuerda que se

identifica por el codigo 0!

VAP ERE T B AR
= A L ———

Aenor KINNEY'S
el
=

SRR T R A R
no, T A G AT e - N

AaBoT KINNEY'S

@(9

VEG

Estas fiestas, que no falte el embutido

Estas fiestas, sorprende a tus invitados con los embutidos
ecologicos Extremo Puro Extremadura. La marca nos pre-
senta cuatro referencias de embutido 100% ibérico de be-
llota: paleta, lomo, chorizo y salchichon. Cortados a mano jy
con un sabor y aroma deliciosos!

|
Queso vegano para todos los gustos

Postres de coco para chuparse los dedos

La marca Abbot Kinney’'s amplia su gamma de postres vegetales de coco con
dos nuevos sabores, uno de stracciatella y otro de naranja. Aptos para perso-
nas celiacas y veganas, estos deliciosos postres de textura suave y cremosa
estan hechos con leche de coco, sin lactosa ni soja. Ademas, contienen pro-
teina de almendra y fermentos probidticos.

Una buena tabla de quesos no puede faltar como aperitivo para celebrar estas fiestas. En Veritas te proponemos

estas novedades ecologicas y veganas que aportaran sabor, personalidad y originalidad a tu mesa. [

Quesos Jay & Joy.

Tres quesos elaborados a base de almendras,
anacardos y fermentos jcon un sabor espec-
tacular!

Alternativa vegana al:

Queso brie

wvesor |
Jeanne

Rulo de cabra Queso azul

Queso Yogan

Elaborado con anacardos y fermentos vegetales para recrear
el sabory el exterior blanco del queso camembert. Solo o con
mermelada, jno puede faltar en tu mesa en estas fiestas!

Alternativa vegana al queso camembert

Queso Ferme
Dos quesos elaborados con ingredientes basicos y naturales:
anacardos fermentados, agua, sal y frutos secos. jRiquisimos!

Ll S

Fermentino con arandanos
y nueces pecanas

Fermentino con nueces de
macadamia




Komvirra es una bebida atrevida, ingeniosa y muy refres-
cante que resulta ideal para quienes buscan cuidarse, pero
que también quieren disfrutar de sus momentos de ocio.
Es una “sin” alcohol, “con” todo el sabor; huele, sabe y tiene
el aspecto de una cerveza, pero su burbuja es natural (no
hincha), tiene probidticos, que aportan muchos beneficios,
y su etiqueta clear label ofrece una clara informacion sobre
sus ingredientes: IUpulo ecoldgico, té verde, agua, azucar
de cafia, SCOBY vy jsolo 5 kilocalorias! Las burbujas natura-
les de la fermentacion, junto con las propiedades del lupulo,
son las que hacen posible la similitud con la espuma de la
cerveza tradicional artesana.

No se trata de un nuevo sabor de kombucha: es la “no cerve-
za" de Komvida; un producto diferente con los mismos valores
que atesoran el resto de sus bebidas. Es vegana, ecologica,
sin pasteurizar y sin gluten; y se encuadra dentro de las bebi-
das NOLO (no y low) -no alcohdlicas y bajas en calorias-, que
han pasado a ser tendencia en el consumo global por la inno-
vacion en recetas, calidad y experiencia mejorada. “Con el lan-
zamiento de Komvirra, a base de lupulo ecologico vy té verde,
seguimos apostando por conseguir productos saludables, de-
tras de los que hay muchos meses de investigacion”, explica
Beatriz Magro, una de las socias fundadoras de Komvida.

Es mejor degustarla en copa de cafia, aunque también pue-
de beberse directamente de la botella. Para captar mejor
su sabor y disfrutar de su color achamparfado dorado sigue
estos pasos:

iCuidado! La kombucha es una bebida con burbujas. No
se puede agitar.

Abre la botella, huele y toma el primer sorbo. Notaras un
sabor ligeramente acido, con mas tonos de kombucha y un
agradable sabor a lupulo.

Cierra la botella y girala con suavidad para integrar la le-
vadura procedente de la fermentacion de la kombuchay el
lUpulo ecoldgico.

Vuelve a abrir la botella y sirve en una copa de cafa.

Huele de nuevo para hacer una segunda cata. Ahora cap-
taras mas intensidad y frescura, el aroma floral del lupulo
y un sabor fruto del equilibrio entre la acidez de la propia
kombucha y las notas especiadas del lUpulo.

(:

i

"'«\““ QRGANIC Kon,
0

M
RRA:



https://shop.veritas.es/detalle/-/Producto/komvirra-250ml-eco/36813
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LA LINEA DE PRODUCTOS VEGETALES PARA TU BIENESTAR DIARIO.

VITARIZ, 100% ORGANICO, NATURALMENTE SIN LACTOSA.
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TERRA VERITAS

DICIEMBRE | 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.
ijAprende a comer saludable desde cualquier lugar!

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

terra. |
varitacg APONTATE EN NUESTRA WER @)




TERRA VERITAS

Jueves 2 de diciembre

TALLER ONLINE GRATUITO - RECETAS DE
CUCHARA, VEGANAS Y NUTRITIVAS
Miriam Faba con la colaboraciéon de Amandin
Horario:18.30 h-20h Gratis
|
Jueves 9 de diciembre
TALLER ONLINE - ALIMENTACION PARA UNA VIDA
ANTINFLAMATORIA
Martina Ferrer
Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€

Lunes 13 de diciembre

3 TALLER PRESENCIAL - APERITIVOS DE ALTA
GASTRONOMIA PARA SORPRENDER ESTAS FIESTAS
Mireia Anglada con la colaboracion de El Granero Integral
Horario: 18.30 h-20.30 h 20€

Martes 14 de diciembre

£ TALLER PRESENCIAL - FELICES FIESTAS
DIGESTIVAS: TRUCOS Y RECETAS

Alf Mota

Horario: 18.30 h-20.30 h 30€
|

Miércoles 15 de diciembre

TALLER ONLINE - LIBERATE DE LA CANDIDIASIS
DE FORMA NATURAL

Marta Marcé

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
|

Jueves 16 de diciembre

TALLER ONLINE - éCOMO COMER CONSCIENTE,
SIN CULPAY SIN ANSIEDAD, EN NAVIDAD?

Irene Plata

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€

Lunes 20 de diciembre

S TALLER PRESENCIAL - RECETAS FESTIVAS DE
INSPIRACION JAPONESA

Camila Loew

Horario: 18.30 h-20.30 h 30€

¥ RECOMENDADOS X
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Tenemos el firme compromiso con la tierra,
los animales, el agua, la luna, las raices, el suelo,
la vegetacion esponténea, las personas...

Desde la tierra, donde la biodindmica hace su
trabajo, hasta el acabado donde nuestras manos
hacen el resto, en Gramona, todo el que nos
rodea es natural.

WWW.GRAMONA.COM/SOSTENIBILIDAD



ALF MOTA
Ecochef y profesor de cocina saludable | @alfmota

La coliflor es una hortaliza de invierno cuyos compuestos
de azufre son antioxidantes que refuerzan el sistema inmu-
nitario. Para inhibir su olor azufrado, hiérvela con un poco
de leche o una cascara de limon o naranja, y si quieres aro-
matizarla y darle sabor utiliza laurel, clavos de olor, tomillo o
romero. También se puede comer cruda, rallada en granitos
tipo cuscus y macerada en zumo de limon, aceite de oliva,
jengibre, mentay perejil fresco picadito. Y si la complemen-
tas con semillas de girasol, granos de granada y nueces, el
resultado es espectacular.

Tritura bien la coliflor cocida al vapor con un poco de cebo-
lla en aceite de coco, bebida vegetal de anacardos y sal,
hasta formar una crema suave y tierna. Sirve con un huevo
escalfado por encima, espolvorea con parmesano rallado o
levadura nutricional y termina con laminas de ajo negroy un
hilo de aceite de sésamo tostado.

Hierve unos arbolitos unos minutos, colécalos en una fuente
refractaria y cubre con una bechamel elaborada con harina de
arroz —en lugar de harina de trigo-y una pizca de nuez mosca-
da molida. Gratina con queso vegano o con uno tipo emmental
y, al sacarla del horno, condimenta con tamari'y orégano.

Ferméntala con agua de mar, curcuma, granos de pimienta,
ajo y semillas de anis. Saltea ligeramente unas setas, afiade
los granos de coliflor y una cucharada de curri 'y saltea un par
de minutos mas. Sirve con pifiones tostados o nueces del Bra-
sil crudas y troceadas.

Escalda unos arbolitos y mezcla con aceite de coco 'y sal, hor-
nea unos minutos y bate con tahin, zumo de limoén, comino y
ajo crudo. Sirve con semillas de calabazay girasol ligeramente
tostadas por encima.



UN ALIOLI DIFERENTE

La coliflor hervida o al vapor debe quedar al dente y no demasiado cocida y blanda. Después, puedes batirla con
aceite de oliva virgen extra, una cucharada pequefa de mostaza, uno o dos dientes de ajo y un poco de agua fria.
Obtendras un alioli muy especial, que es perfecto para acompanar croguetas, fideuas o arroces.

RECETA. GRATIN DE COLIFLOR EN SALSA DE TOMATE
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1. Coliflor. ECQO. 2. Mostaza de Dijon. Veritas. 3. Bechamel de arroz. Amandin.
4. Agua de mar. Lactoduero.


https://shop.veritas.es/
https://www.veritas.es/gratin-de-coliflor-en-salsa-de-tomate/

TECNICAS DE COCINA

Soja texturizada: la alternativa
vegetal a la carne picada

MIREIA ANGLADA
Cocinera profesional | @mireiaanglada_ecochef

CON LA COLABORACION DE

integral’

Muy rica en proteina vegetal, la soja texturizada puede sustituir perfectamente a la
carne picada, gracias a su textura similar. Aprende a sacarle partido en la cocina y dis-
fratala en hamburguesas, salsa bolonesa, albondigas, etc.
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https://www.veritas.es/soja-texturizada-tecnicas-de-cocina/

TECNICAS DE COCINA

Se obtiene a partir de la soja, que se tritura hasta conseguir
una harina. De esta se extrae la grasa y queda un residuo
Seco, que es la soja texturizada. En las tiendas la encontra-
ras fina y gruesa: la primera es ideal para preparar rellenos
de canelones, lasafas..., mientras que la gruesa es perfecta
para salteados y estofados. En cualquier caso, siempre hay
que hidratarla antes de utilizarla.

Hidratala en agua templada

Sea cual sea el liquido elegido (agua, caldo de verduras,
bebida vegetal..), es importante que esté templado para
acortar el proceso. Si la pones a hidratar en agua templa-
da, la tendras lista en unos 10 minutos, pero si la dejas en
agua fria puede tardar hasta 2 horas en hidratarse. Una vez
ha absorbido todo el liquido, ya esta lista para que puedas
preparar tus recetas favoritas.

Saltéala y anadela a una salsa

Otra opcion es cocinarla directamente en una salsa o un
sofrito, sin hidratarla previamente. Para que gquede mas cru-
jiente, y tenga una textura un poco mas resistente en boca,
pon un poco de aceite en una sartén y saltéala hasta que
notes un ligero olor a tostado. En ese momento, incorpora la
salsay deja que hierva durante un par de minutos. Prueba a
hacerlo con salsa de tomate y disfrutaras de una extraordi-
naria bolofiesa vegetal.

RECETA. LASANA
VEGANA DE PLATANO
A LA BOLONESA
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1. Soja texturizada. El Granero Integral. 2. Caldo de verduras. Aneto. 3. Tomate triturado. Ibsa.


https://www.veritas.es/lasana-vegana-platano-bolonesa/
https://shop.veritas.es/

RECETA DEL MES

Bacalao al horno
con costra de ajonesa

MARINA RIBAS
Profesora de cocina saludable y creadora de www.marinaribas.es | @marina.ribas.torres

Uno de los grandes atractivos de esta receta es el toque especial que le da la costra de ajo-
nesa, que ademas evita que el bacalao pierda su jugosidad. El vinagre de manzana dota de
sabor a las patatas y el resultado es un plato sabroso y muy equilibrado nutricionalmente.

Ingredientes: < Pimienta

< 4 lomos de bacalao salvaje < Aceite de oliva virgen extra

< 3 patatas

< 1tomate Para la salsa:

< v, cebolla < 100 ml de aceite de oliva suave
< Vapimiento < 1diente de ajo

< V4 vaso de agua < 1huevo

< 2 cucharadas pequefias de vinagre de manzana < Sal

< Sal

Elaboracion:

1. Precalienta el horno a 200 °C.

2. Pela y lamina las patatas en rodajas muy finas, con la ayuda de una mandolina. Corta, también a laminas, la cebolla, el tomate y el
pimiento.

3. Unta con aceite de oliva virgen extra una fuente para horno y cubre bien la base con las patatas. Salpimienta y rocia con un poco mas
de aceite por encima.

4. Ahade la ceboalla, el tomate y el pimiento, y salpimienta de nuevo.

5. Pon las dos cucharadas de vinagre en el medio vaso de agua, vierte con cuidado por encima de las patatas y las verduras, y hornea
durante unos 25 minutos a 170 °C.

6. Entretanto, coloca en el vaso de la batidora 50 ml de aceite de oliva suave, el huevo, el diente de ajo y una pizca de sal. Bate con el pie
batidor sin levantarlo de la base y cuando empiecen a mezclarse los ingredientes incorpora lentamente el resto del aceite, hasta obtener
la consistencia deseada. Reserva.

7. Cuando las patatas estén tiernas, pon los lomos de bacalao encima y hornea unos 7-8 minutos, vigilando la coccion para que no se
resequen.

8. Una vez estén hechos, pon sobre cada lomo una capa generosa de ajonesay gratina hasta que esta dorada. Sirve inmediatamente.



RECETA DEL MES
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https://shop.veritas.es/

MENU

Reconfqrtante

LUNES

COMIDA

< Crema de calabazay
zanahoria
< Lentejas con alcachofas

CENA

< Cebolla tierna asada con
green chutney

< Revuelto de tofu con to-
mates cherry

JUEVES

COMIDA

< Gratin de coliflor en salsa
de tomate

< Dhal con verduras y arroz
basmati

CENA

< Crema de calabazay
coco al curri

< Canelones de berenjena
y atun

s A

MARTA ORTIZ
Dietista | @papayacrujiente

MARTES

COMIDA

< Guiso de verduras de raiz
< Fideos japoneses con
tempeh y verduras

CENA

< Crema de puerro, calaba-
ciny brocoli

< Lubina al horno con semi-

llas

VIERNES

COMIDA

< Crema de verduras con
trigo sarraceno
< Muslos de pollo rellenos

CENA

< Cazuela de setas
y verduras
< Huevos al plato

MIERCOLES

COMIDA

< Crema de champifiones
con bebida de soja

< Sopa minestrone de ver-
duras y judias

CENA

< Sopa de cuscus con
boniato y shiitakes
< Pizza de berenjena exprés

DESAYUNO

< Matcha latte

< Bol de calabaza dulce
y granola crujiente

MERIENDA

< Curcuma latte con rosquillas
de manzana
< Bizcocho de zanahoria



MENU

|
CONSEJOS
Con el frio nuestro cuerpo necesita trabajar mas para mantener la temperatura constante.

En esta época del afio es importante incluir en la dieta legumbres y verduras de temporada como la calabaza, los boniatos
y las cruciferas.

Acompanalos con proteinas de calidad y corona tus recetas con especias para dar ese toque de confort corporal.

RECETA. LENTEJAS CC
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1. Fideos de arroz. La Finestra sul Cielo. 2. Tofu fresco. Vegetalia. 3. Granola de manzana
y canela. Delicatalia.


https://www.veritas.es/lentejas-con-alcachofas/
https://shop.veritas.es/
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Relajante,
calmante, calida
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OO Nuestra marca para los
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+ de 4.000 productos Cobertura en todo el
con certificacion territorio peninsular
ecoldgica y Baleares

Tu companero perfecto

para desarrollar los = R\
canales profesionales

Formatos adaptados a Atencion persona-
Contactanos en: los canales profesionales lizada y asesora-
' (granel, big bags, carnes miento profesional

admin@annaecologica.es
+34 9377043 56

por piezas o canal...)



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