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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 seccién para acceder a
ella directamente. Y siempre
podras volver a consultar los
contenidos clicando aqui. @
iDisfruta!
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Silvio Elias
Cofundador y consejero delegado

Al conjunto de personas que han vivido los mismos acontecimientos, y que han
recibido parecidas influencias culturales y sociales, se le llama generacion.

Del mismo modo, una generacion también es el conjunto de personas que durante
un prolongado periodo de tiempo ha mostrado una manera de entender el mundo, y
que ha promovido unos valores comunes para nuestra sociedad y nuestro entorno.
En Veritas estamos de celebracion. Este 17 de enero cumplimos exactamente 20
anos desde nuestra fundacion. Y, en términos socioldgicos, 20 afios son toda una
generacion. Por este motivo, y porque queremos reivindicar la mirada que hemos
sostenido sobre el mundo en general y sobre la alimentacion en particular, hemos
bautizado estos primeros 20 afos de Veritas como la Generacion Veritas.

Sois muchisimas las personas y familias que habéis confiado desde el principio en
nuestro proyectoy en nuestras tiendas, y otras muchas que os habeéis ido sumando
durante estos 20 afios. Toda esta confianza se ha unido a nuestra pasion a lo largo
de estas dos décadas y nos ha permitido extender poco a poco nuestro propdsito
de procurar la mejor alimentacion ecologica, la alimentacion mas saludable, para
todos.

Atodas y todos, muchisimas gracias de todo corazon.

Y todo este recorrido ha merecido la pena. La UE ha fijado el objetivo de que para 2030
el 25% de los cultivos europeos sean ecoldgicos. Considera que lograr esta cifra es
necesario para el cumplimiento de los Objetivos de Desarrollo Sostenible. A pesar de
que todavia estamos lejos de este escenario, gracias a todos nosotros, la Generacion
Veritas, y a toda la gente que comparte nuestros valores, nos estamos acercando.
Hace ya 20 afios que caminamos juntos para que asi sea. Hemos sido pioneros y he-
mos liderado el movimiento que hoy se considera imprescindible para nuestro futuro. Y
este afio 2022 renovamos nuestra ilusion para los proximos 20 afios!

"‘ Tras estos ultimos tiempos dificiles para todos, hos merecemos los mejores ali-
U,. mentos para nuestro cuerpo y para nuestra alma. Por eso, 0s animo a disfrutar todo
PEFC este 2022 del plan de celebraciones que os tenemos preparado.

PEFGI4-3-00137

Que tengais una buenisima entrada de afio. jHasta ahoral!
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https://www.veritas.es/20-aniversario-veritas/

MANIFIiESTO DE LA GENERACiON VERITAS:

\V/ Queremos una alimentacion ecologica certificada, que lo sea de verdad y
no solo que lo parezca.

\V/ Queremos una alimentacion saludable, completamente nutritiva, libre de
residuos toxicos y que no perjudique nuestro cuerpo.

V/ Queremos una alimentacion auténticamente sabrosa, sin artificios ni en-
ganos, con listados de ingredientes mucho mas cortos.

V/ Queremos una alimentacion sostenible, que cuide de nuestra tierra y, si es
posible, que la regenere y la restaure en reciprocidad a lo que nos da.

\V/ Queremos una alimentacion proxima y socialmente justa, que reconozca
el valor y la contribucion de los productores y elaboradores ecologicos del
territorio, que retribuya justamente su trabajo, y que por lo tanto puedan se-
guir haciendo lo que aman por muchos anos.

Por ellos y por nosotros.
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https://www.youtube.com/watch?v=HIh_HnOTa4U
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Para Biocop es un honor celebrar
20 arios de trayectoria junto a Veritas.

Acercéndote productos saludables,
sabrosos e innovadores.

Velando por la sostenibilidad,
el comercio justo y la justicia social.

A tu lado, acompanandote y
cuidandote dia a dia.

V4

iY esperamos seguir junto
a ti muchos afios mas!

biocop.es
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Enero: depura tu organismo
y gana energia

ANNA TORELLO
Dietista / Nutricionista | @thehappyavocadooo

Tras los excesos navidenos, es esencial priorizar el consumo de frutas y verduras,
sobre todo aquellas que son ricas en fibra o las que tienen efecto diurético, para asi
mejorar el transito intestinal y eliminar liquidos y toxinas.

Los calgots, las alcachofas y la coliflor son una opcion ideal, Ten en cuenta el punto de maduracion

ya que aportan potasio y fibra. Ademas, las alcachofas tie- Es un hecho que las propiedades varian segun el punto
nen otras propiedades maravillosas, como la de proteger el de maduracion, y el platano es un claro ejemplo. Cuando
higado, que puede estar algo saturado tras las fiestas; €l gqt4 verde es rico en almiddn resistente —una fraccién del
principio activo de esta verdura amarga es la cinarina, qué  gimiden que llega intacta al intestino grueso, donde alimen-
favorece la funcion biliar ayudando a la digestion de las gra- ta el crecimiento de las bacterias buenas v favorece la di-
sas. Igualmente, es muy rica en fibra y, por tanto, una gran gestion-, lo que disminuye la carga glucémica del alimento,
aliada contra el estrefiimiento. incrementandose la sensacion de saciedad; asimismo, hay

. . . ., . un mayor control de la glucosa en sangre porque la fibra
LaVltammacme]Ora laabsorciondel hierro retrasa la absorcion del azucar y tiene efecto prebiotico. En
Si hay un nutriente que destaca por sus cualidades antioxi- cambio, un platano maduro posee una mayor concentra-
dantes, ese es la vitamina C. Este mes nos la traen las fram- cién de azlcares y menos fibra, por lo que su carga glucé-
buesas, el kiwi, la naranja, la coliflory la calabaza, y su inges- mica es mayor, a causa del mayor contenido en fructosa, y

ta ayuda a incrementar las células inmunitarias y modula la se digiere mas rapidamente, provocando que la sensacion
respuesta del organismo frente a sustancias externas. Y, de hambre aparezca antes.

Como es un potente antioxidante, ayuda a absorber el hierro

no hemo, el que se encuentra en vegetales y legumbres;

sin embargo, recuerda que su actividad disminuye con el

calor, por lo que en lugar de hervir la coliflor y la calabaza es

aconsejable rallarlas y saltearlas ligeramente.
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¢SABIAS QUE LAS PROPIEDADES DE LAS FRUTAS
Y LAS VERDURAS PUEDEN VARiAR SEGUN
EL PUNTO DE MADURACi0N?

El platano es un claro ejemplo. Un platano verde es rico en almidon
resistente, y este disminuye la carga glucémica del alimento, por lo
que aumenta la saciedad. También hay un mayor control de la glu-
cosa en sangre, ya que la fibra retrasa la absorcion del azicar, tiene
efecto prebioético; y, por todos estos factores, nos engorda menos.

Platano

Coliflor Naranja para Calabaza
Zumo cacahuete
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h Frambuesa Alcachofa Judia verde

Frutas y verduras de temporada
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BANANA BREAD
Elaboracion:
Ingredientes: 1. Pon los huevos, los copos de avena, el aceite de
< 4 platanos muy maduros (3 para la masa coco, el bicarbonato, 3 platanos y canela al gusto en
y 1 para decorar) un boly tritura bien.
< 3 huevos 2. Trocea las nueces y ahadelas a la masa triturada.
< 150 g copos de avena (o bien 75 g de avenay 75 g 3. Vierte la masa en un molde.
de harina de almendras) 4. Parte por la mitad el platano que has reservado y
< 50 g de nueces colécalo encima de la masa para decorar.
< 2 cucharadas de aceite de coco 5. Hornea a 200 °C durante unos 35 minutos.
< 1 cucharada de bicarbonato o levadura
< Canela

B < shop.veritas.es >
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CALDOS
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y | AMANDIN = AMANDIN ' AMANDIN | AMANDIN
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Natural & Organic Natural & Organic Natural & Organic

Sopa || g Caldode = | |
Genmai | Ve Caldo de Pollo * Caldo de
r Miso Cocido : -~ Verduras
4 1 - Chicken |
Genmai Stew Broth
‘ Miso Broth

Soup

BAIO
GRASA

Disfruta del frio con nuestros Caldos. Ahora, con nuevos A M AN D I'N
A Y

envases mas sostenibles, renovables en un 88% y una

reduccion de la huella de carbono del 20%. Natural & Organic
F @0 amandinOrganic www.amandin.life
o f /
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TOMA CRUJIENTE
POR LA MANANA

Copos de avena, flakes de avena, salvado de avena,
avena inflada y la sutil dulzura del sirope de avena se
réunen en el Krunchy Oat to the Max, que te convencerd
gracias a su sabor a avena auténtico.

Y si quieres una dosis extra de crujiente, toma los
Flakes de Avena y Espelta de Barnhouse. Estdn

elaborados de manera tradicional y son

sin endulzar.*

KNUSPRIE LEICHTER GENUSS

*contiene azlcares naturales

barnhouse

BARNHOUSE.ES
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CON LA COLABORACION DE COINO

La mejor forma de eliminar de manera natural los excesos
acumulados es seguir una alimentacion consciente, que
contribuye a que los drganos vitales aligeren su “carga de
trabajo” y se descongestionen. Conduciras a tu organismo
al equilibrio y, a través de la dieta, generaras unos buenos
habitos que te permitiran perder peso y mantenerlo en el
tiempo.

La dieta debe incluir suficientes hidratos de carbono,
proteinas, grasas, vitaminas, minerales, probioticos v fi-
bra. lgualmente, es fundamental elegir los alimentos mas
adecuados que aporten dichos nutrientes de manera li-
gera y equilibrada. Por ejemplo, las proteinas vegetales
de las legumbres o el tofu son una opcion muy adecuada
para depurar, ya que tienen menos grasa saturada y sal
que la carne o el pescado.

Anadir a tus comidas principales cantidades pequefias
de cereales integrales de grano entero contribuye a man-
tener unos niveles de azucar mas estables que te permi-
tiran, sin picos de azucar, no pasar hambre y sostener la
dieta mas tiempo.

COomo

Es rica en vitaminas y minerales, aporta fibra, nutre la flora
intestinal y mantiene un pH ligeramente alcalino en el me-
tabolismo.

El hecho de hacerlo asi contribuye a estabilizar el nivel de
azucar en sangre y evita que llegues con hambre a la si-
guiente comida.

La grasa es indispensable para que el cuerpo funcione co-
rrectamente. Sin embargo, no hay que abusar de ella, para
que no se acumule, y debes buscar siempre las fuentes
mas saludables.

Un exceso de sodio puede causar retencion de liquidos, por
lo que es aconsejable reducir el consumo de alimentos de
origen animal (carne, embutidos, lacteos) e incrementar la in-
gesta de vegetales. Ello elevara tus reservas de potasio, lo que
generara un equilibrio de sodio/potasio que facilitara la elimi-
nacion del liquido retenido. Es importante hacerlo con cuidado,
para no sentir cansancio debido a la falta de minerales.
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LA IMPORTANCIA DEL SABOR DULCE

Hacer que las comidas tengan variedad de sabores es importante y mientras se sigue una dieta para perder peso
es importante reforzar el sabor dulce; el dulce natural de frutas y verduras relaja y facilita no dejar de lado el régimen.

RECETA. PASTA INTEGRAL CON SALSA DE NARANJA,
'QUESO Y NUECES

PLUMAS N4
Integral

| ECO



https://www.veritas.es/pasta-integral-con-salsa-de-naranja/
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ANETO iDESCUBRE TODA NUESTRA GAMA
_NATURA"_ DE CALDOS ECOLOGICOS!
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EMPEZA e ANO con
LA COMBINACION
PERFECTA
Con yogur vegetal de

ABBOT KINNEY'S
y las semillas molidas de

el
Granero

integral®
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ECOLOGICAS -~

DE PROXIMIDAD ¥
ALMENDRAS BBY DE CONFIANZA

SIN AZUCARES

SIN AZUCARES | SIN AZUCARES
ARADIDOS /) ARADIDOS
\ R =N
(oo Voot Voo
A (36 AA (55) A s
QELADRONTARS SRR AGUARE MONTASA

B Con fermentos veganos de
KEFIR-BIO

S

NATURRL

A

AGUA DE MONTAKNA

100% BIO

Con fermentos veganos de

R-BIO

Para el pudding:

« 2 taza de NaturGreen Kefir+Bio de coco
+ 1 cda de semillas de chia NaturGreen
« 1 cdita de sirope de agave NaturGreen
Para la compota:

+ 200 g de frambuesas congeladas

« 1 cda de sirope de agave NaturGreen
Toppings:

« Frambuesas ylo fresas

+ Nibs de cacao NaturGreen

« Granola de manzana NaturGreen

o . 1. En un cuenco pequeio mezcla con la ayuda de un
= l\%m&? . e G tenedor todos los ingredientes del pudding. Pésalo a un
je—— envase hermético y deja reposar en el frigorifico unos 30

minutos.

2. Mientras el pudding reposa, preparamos la compota
rapida: simplemente cocina las frambuesas mezcladas
con el sirope de agave en un cazo mediano, apldstalas

HATURAL RN

N
y 4

con un tenedor para que vayan soltando su jugo.

Cocinalas hasta que la mezcla espese y tenga una

ECOLOGICA « SIN SOJA «

o) REFRESTACOH
AT

&
NATURGREENES/POLINZADORAS ~ NATURGREEN.ES/TORTUGAMORA  NATURGREENES/REFORESTACION  NATURGREEN.ES/SANTUARIOANIMAL - NATURGREEN.ES/NUESTRO-COMPROMISO/

consistencia parecida a la de una mermelada. Deja

3. Sirve el pudding en un tarro de vidrio, alternando

9 5 Sseos n st diferentes capas de granola, pudding y compota.

AIMA
NATURGREEN instagram.comaturgreenofical — ‘Nacorg con fruta fresca como fresas ylo frambuesas,
F Sivenes e Facebok

facebook cominaturgreenoficial  un puriadito de nibs de cacao y unas hojitas de menta.
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;' Te han diagnosticado
fibromialgia?

XEVI VERDAGUER
Psiconeuroinmunélogo | xeviverdaguer.com | @academiaxeviverdaguer

Dolor, fatiga, insomnio..., los sintomas de la fibromialgia son dificiles de llevar
y disminuyen notablemente la calidad de vida. Los ultimos estudios los relacionan
con una mala absorcién de la fructosa y recomiendan una dieta baja en azucares
y rica en triptéfano.

La fibromialgia es una enfermedad cronica que se carac-
teriza por un dolor muscular generalizado -acompafa-
do de fatiga e hipersensibilidad en determinadas areas
corporales-y se relaciona con una gran variedad de sin-
tomas, como rigidez, falta de concentracion, cambios
animicos, depresion, ansiedad, insomnio, colon irritable,
gases, hinchazon abdominal, calambres en las piernas,
migrafia y palpitaciones.

Recientes investigaciones han demostrado que el origen
de muchos de estos sintomas es el bajo nivel de seroto-
nina que presentan los afectados, que podria estar cau-
sado por una mala absorcion de la fructosa y el sorbitol,
ya que este hecho puede provocar problemas en la asi-
milacion a nivel intestinal del triptofano, un aminoacido
esencial que resulta imprescindible para poder fabricar
serotonina. Actualmente existen diferentes tratamien-
tos para la enfermedad, aunque 10 mas beneficioso es la
practica de ejercicio fisico, junto con la recuperacion del
sistema gastrointestinal, que es el encargado de fabricar
el 90% de la serotonina del organismo.

Una mala absorcion de la fructosa

puede serla causa

Muchos pacientes notan un empeoramiento de los dolo-
res tras tomar fruta, mermelada, cereales de trigo o pan
de centeno, lo que indica que la fructosa esta involucrada
como factor desencadenante. Para diagnosticar la mala
absorcion de la fructosa de forma fiable y rigurosa hay
que acudir a un laboratorio especializado y solicitar una
prueba especifica: el test del aliento.

En funcion del resultado, la dieta recomendada sera una
u otra. Hay quienes tienen que reducir solamente la fruc-
tosa, mientras que otros no toleran el sorbitol o la lacto-
sa, e incluso hay personas con el test del aliento positivo
para los tres azucares y que deben seguir temporalmen-
te una dieta baja en fructosa, sorbitol y lactosa.
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RECIENTES INVESTIGACIO- RECETA

NES HAN DEMOSTRADO QUE SALMON /
CHUTN

EL ORIGEN DE MUCHOS DE
ESTOS SINTOMAS ES EL BAJO
NIVEL DE SEROTONINA QUE
PRESENTAN LOS AFECTADOS.

Evitalos azucares y lalactosa

La recomendacion general es evitar el consumo de
fructosa y mejorar el estado del intestino. Ademas de la
fructosa, también es aconsejable moderar la ingesta de
alimentos con sorbitol, con lactosa y ricos en azucares.
Igualmente, debes rechazar el aspartamo (E-951) -pre-
sente en los chicles sin azucar, los refrescos azucarados
o los yogures light- y el glutamato (E-621 o GMS), que
se esconde en muchos alimentos procesados, como las
aceitunas rellenas, las patatas chip, el jamon cocido...

Toma alimentos con triptofano

Paralelamente, es importante asegurar un aporte sufi-
ciente de triptdfano a través de la dieta y mediante un
consumo regular de carne, huevos, pescado, arroz, pata-
tas, nueces y chocolate negro.

B < shop.veritas.es >
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1. Huevos. Ecoparadis. 2. Arroz integral. Calasparras. 3. Chocolate. Blanxart. 4. Triptofano plus.
Integralia.
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Sabores unicos para untar y disfrutar

MAI VIVES
Consultora de nutriciéon y salud

Las cremas para untar ecolégicas se elaboran con ingredientes naturales de
primera calidad cuidadosamente seleccionados, los cuales aseguran su
extraordinaria cremosidad e intenso sabor.

Las posibilidades de las cremas para untar en la cocina van
mas alla de extenderlas sobre unas tostadas; son un gran re-
CUrso para preparar un sandwich rapido, potenciar el sabor de
un guiso, enriquecer yogures, tartas y bizcochos, anadir textu-
ra a una salsa, etc.

Cremas de frutos secos: energéticas 'y
nutritivas

Extraordinariamente nutritivas, puedes usarlas para preparar
una bebida refrescante, enriquecer un yogur o preparar salsas
variadas.

< De almendra. Es muy rica en calcio y adecuada para quienes
no toman lacteos. La tenemos con almendra cruda y almendra
tostada.

< De avellana. Ayuda a regular los niveles de azlcar en san-
grey siafiades una cucharada a tus vinagretas disfrutaras de una
textura sorprendente.

< De cacahuete. Muy saciante gracias a su riqueza en protei-
nas, es ideal para dietas veganas, vegetarianas y bajas en carbo-

hidratos. Puedes escogerla con o sin sal, combinada con cacao
y con textura crujiente.

< De anacardo. Aporta minerales (fdsforo y magnesio) y tripto-
fano, mitiga la fatiga, es energéticay resulta excelente para elabo-
rar salsas para pastas o arroces.

Pastas de sésamo: muy untuosas

El tahin es una pasta a base de semillas de sésamo molidas y su
untuosidad la convierte en el ingrediente ideal para preparar una
vinagreta, mezclandolo con salsa de soja y limon o vinagre.

< Tahin blanco. Se elabora a partir de semillas de sésamo cru-
das sin piel y tiene propiedades antioxidantes. Puedes elegirlo
conosinsal.

< Tahin integral. En este caso, las semillas de sésamo son
enteras y tostadas y también lo tenemos con y sin sal. Su sabor
dota de una gran intensidad al hummus.

< Tahin negro. Es importante destacar que contiene un 65%
mas de calcio que el blanco.

¢SABES QUE ES EL GHEE Y COMO UTILIZARLO?

Es la mantequilla tradicional clarificada mediante un proceso que elimina los solidos de la leche (caseina, lactosa y agua),
por lo que es adecuada cuando existen alergias o sensibilidades a dichos componentes lacteos. Resulta ideal para real-
zar el sabor de tus recetas, sustituir a la mantequilla en recetas dulces o agregar a infusiones o batidos.
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Cremas de cacao: jdeliciosas!

Las ecologicas se distinguen de las no ecoldgicas por la mejor
calidad de los azucares y el uso de aceites vegetales (oliva, gira-
sol) en lugar de grasas hidrogenadas. Ademas, el cacao utilizado
posee la certificacion UTZ (que reconoce la produccion agricola
sostenible y mejores oportunidades para los agricultores, sus fa-
milias y el planeta).

< De cacao con avellanas. Poseen un elevado porcentaje de
fruto seco; generalmente, un 15% y un 48% en la variedad extra
de sabor, frente al 4% de algunas no ecoldgicas.

< De cacao con pasta de sésamo. La intensidad de su sa-
bor viene dada por el sésamo y no por los aromas artificiales.

< De chocolate blanco con un toque de coco. Una delicia
apta para veganos y celiacos.

Cremas de algarroba: dulces y ligeras
De sabor ligeramente dulce, la algarroba es fuente de minerales
(hierro, calcio), apenas tiene grasas y proporciona energia salu-
dable sin los efectos estimulantes de la teobromina del cacao.
La mayoria de cremas de algarroba ecoldgicas estan endulzadas
con jarabe de maiz, azicar integral o azucar de flor de coco.

< De algarroba blanca y negra. En esta version vegana de
la clasica crema bicolor la leche es sustituida por ingredientes ve-
getales, como la harina de altramuz.

< De algarroba con avellanas. La alternativa perfecta para
aquellos que afioran la tradicional crema de cacao con avellanas.

Crema de coco: suave y sabrosa

De textura suave y cremosa, se elabora con cocos frescos y a
una temperatura de procesamiento inferior a 38 °C.
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1. Crema de almendras. Monki. 2. Crema de anacardos. Granotiva. 3. Tahin. Lima. 4. Tahin
blanco. Veritas. 5. Crema de avellanas y algarroba. Naturgreen. 6. Manteca clarificada ghee.

Vegetalia.


https://shop.veritas.es/
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CON LA COLABORACION DE COINO

Durante el curso escolar, los nifilos pasan muchas horas en
contacto con otros comparieros, 10 que -junto con los cam-
bios bruscos de temperatura propios del invierno- favorece el
contagio de resfriados y gripes. Ello representa todo un de-
safio para sus defensas, que deben estar bien altas. A este
respecto, es fundamental tener una buena salud intestinal, ya
gue un intestino sano, con la comunidad de bacterias equili-
brada, repercute positivamente en el sistema inmunitario, en
la conductay en el estado de animo.

lgualmente, es importante que los niveles de vitamina D sean
los adecuados: esta vitamina esta directamente relacionada
con el desarrollo de los musculos y el sistemainmune, a la vez
que ayuda a mantener el equilibrio de la microbiota intestinal.
Asi, una deficiencia de vitamina D disminuye la produccion de
defensinas, unas moléculas antimicrobianas esenciales para
mantener la flora intestinal en buen estado.

Es importante resaltar que todas las respuestas del sistema
inmunitario piden varios nutrientes vy, principalmente, energia
del metabolismo. Por ello, la dieta del pequefio debe ser rica
en alimentos de origen vegetal que nutran las bacterias be-
neficiosas del intestino, como cereales integrales, legumbres,
frutos secos, tubérculos, hortalizas y frutas. Otro nutriente
fundamental es la vitamina D, que se encuentra en yogures,
pescado azul, higado de conejoy de ternera, setas y huevos. Y
tampoco hay que descuidar la importancia de los acidos gra-
s0s esenciales omega-3, que -junto con la vitamina D- resul-
tan clave para mejorar la funcion cognitiva.

CoOmo

Repoblar la colonia de bacterias intestinales beneficiosas
es otro flanco que cubrir, y puede lograrse tomando probio-
ticos: yogur, kéfir, chucrut, miso, tempeh, té kombucha... En
caso de optar por complementos alimenticios con probidti-
CO0s, asegurate de que son adecuados al rango de edad -las
necesidades no son las mismas para un bebé, un nifo o
un adolescente- y que la tecnologia usada para producir el
producto garantiza su calidad.
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iCUIDADO CON LOS MEDICAMENTOS!

Los antibidticos son una amenaza para el equilibrio de la microbiota intestinal, puesto que, aunque eliminan las bac-
terias patogenas responsables de la infeccion, provocan cambios en las comunidades microbianas beneficiosas. Por
es0, solo deben tomarse si es necesario y siempre pautados por el médico. Asimismo, el uso habitual de antihistamini-

Ccos y analgésicos también puede afectar al microbioma.

RECETA. SOPA MISO CON NOODLES

@Bio
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1. Lentejas. El Granero Integral. 2. Aimendras crudas. Natura. 3. Yogur natural. Veritas.
4. Tempeh fresco. Vegetalia. 5. Kombucha de manzanay jengibre. Kombutxa.


https://shop.veritas.es/
https://www.veritas.es/sopa-miso-noodles-fastgood/
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Platano & Galleta Coco & Pifia

Elaborados sin prisas
) con leche ecoldgica de vacas
PASTORE, @& que pastan en libertad y un proceso
5 de fermentacion lento,
para conseguir el mejor sabor.

“PAMILIA PONT*

Mango Al Estilo Griego
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www.pastoret.com
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Complemento alimenticio con Equinacea,

Cobre, Selenio y VVitamina C 100% VRN

Formula
Cobre,
completa Selenio, Vit.C

n m Conozca todas nuestras noticias, actividades,nuestros productos,
la opinién de nuestros clientes y mucho mas en www.sakai-laboratorios.com
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rotege tu piel
10 del invierno

NURIA FONTOVA
Periodista especializada en belleza y salud

Si tu piel no es la misma en
verano que en invierno,

;por qué utilizar los mismos
productos? Las condiciones
climatoldgicas no son iguales y
la piel necesita distintos
utrientes para mantenerse
sana e hidratada.
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¢QUE INGREDIENTES NO TE CONVIENEN?

Para garantizar el confort y la salud de la piel es esencial rechazar los cosméticos formulados con sulfatos, parabenos,
siliconas, conservantes, perfumes artificiales y aceites minerales derivados del petroleo. Estos ultimos -presentes en
vaselinas y parafinas- son muy habituales en las cremas no ecologicas, pero no hidratan en absoluto, sino que tapo-
nan los poros, evitando la transpiracion. En cambio, los activos de los cosmeéticos naturales y ecolégicos se obtienen
de forma sostenible y los productos estan certificados por diferentes organismos autorizados.

La cosmética natural y ecoldgica te ofrece los mejores acti-
VOS para superar los rigores de la estacion mas fria del afo.
Durante las primeras semanas del afio tu piel tiene que
combatir el frio, la humedad, el viento, las lluvias, el am-
biente reseco por el uso de las calefacciones y los cambios
bruscos de temperatura entre el interior y el exterior. La con-
secuencia es gue los capilares sanguineos se contraen y
el aporte de sangre y oxigeno se reduce, apareciendo roje-
ces, descamacion, irritacion... Ademas, cuando las células
de la epidermis no reciben suficiente oxigeno ni nutrientes
se forma una capa superior de células muertas, que retrasa
la renovacion celular.

Higiene suave y respetuosa

El lavado diario elimina toxinas y suciedad, a la vez que ase-
gura el buen estado de la barrera cutanea para que pueda
retener la humedad. Hazlo siempre con agua templada y
recuerda: si notas la piel tirante al terminar, cambia tu lim-
piador facial o gel de bafio por otro mas suave.

Hidratacion profunda

Elige una hidratante que contenga lipidos y antioxidantes
capaces de regenerar y equilibrar la piel, como el extracto
de granada, la manteca de karité, el aloe vera, la caléndula o
la avena, que posee propiedades suavizantes, protectoras
y antipicor. Y en el rostro ponte siempre antes un sérum que

B <

biopha

[ 4
bioe:: g
1 e o N 2

9
JOUR. NUIT

reactive la piel y la prepare para absorber mejor la crema
que aplicaras a continuacion.

Extra de nutricion nocturna

Durante la noche muchos 6rganos se renuevan y la piel no
es una excepcion: millones de células muertas son reem-
plazadas por nuevas, lo que permite que los tratamientos
penetren mas y mejor. Escoge cremas densas y aprovecha
el poder de los aceites vegetales para tratar rostro y cuerpo:
el de rosa mosqueta regenera los tejidos, el de argan nutre
en profundidad, el de semillas de uva combate la sequedad,
el de almendras calma las irritaciones y el de albaricoque
aumenta la elasticidad.

Zonas de riesgo: manos, labios y nariz

Los labios y la nariz estan continuamente expuestos a la hu-
medad por la saliva y las mucosidades y, al contacto con el
frio, se secan e irritan. Aplicate un balsamo protector antes
de salir y siempre que lo necesites; y haz lo mismo con las
manos, una zona con apenas glandulas sebaceas que pre-
cisa de mucha hidratacion. Si las tienes muy resecas, apli-
cate una mascarilla de miel y déjala actuar unos 15 minutos.

shop.veritas.es >

1. Crema hidratante. Biopha. 2. Crema de cara. Santé. 3. Crema corporal. Oma.
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Remedios que mejoran
tus digestiones

CON LA COLABORACION DE ECORGANIC

. Comes demasiado rapido sin masticar lo suficiente? ;Sientes el estdmago pesado
o hinchado? ;Tienes acidez? Tu sistema digestivo necesita una rutina saludable,
que incluya beber suficiente agua, consumir fibra regularmente, reducir las grasas
saturadas, evitar las bebidas gaseosas...




Paralelamente, es importante ayudar
a tu organismo a eliminar el exceso de
liquido y toxinas que impiden su buen
funcionamiento.

Los comprimidos son una forma muy
facil de introducir en la dieta esta alga
de alto poder desintoxicante que lim-
pia el organismo de toxinas y metales
pesados y facilita la asimilacion de los
nutrientes. Posee unos niveles extraor-
dinariamente altos de vitamina B12 y
clorofila.

El jengibre contribuye a estimular la
saliva, la bilis y la produccion de jugo
gastrico, que resultan indispensables
para una buena digestion.

Depura y desintoxica gracias a su
contenido en concentrados de frutas

1 2

ecorganic

Cipsulas de
Jengibre

iy TR

= DREN

=2 icomplex

B <

. ecwrganic

Sipwias de.
PROBIOTICO: -

SR

(uva, arandano) y extractos de plantas,
como zarzaparrilla, alcachofa, diente
de ledn, cardo mariano, café verde y
cola de caballo.

Estos comprimidos contienen cepas
bacterianas de Lactobacillus y Bifido-
bacterium, unos probidticos que man-
tienen el sistema inmunoldgico fuerte,
a la vez que facilitan la absorcion de
nutrientes, equilibran la flora bacteria-
nay favorecen el bienestar digestivo.

El aloe vera ayuda al organismo a des-
hacerse de las toxinas y fortalece el
aparato digestivo. Este producto ha
sido cultivado, procesado y envasado
en Espafia mediante una biotecnologia
propia que permite reducir el caracte-
ristico sabor amargo del aloe vera con-
servando intactas sus vitaminas, muci-
lagos, minerales y aminoacidos.
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Estos comprimidos estan hechos a
base de fructooligosacaridos (FOS),
anis verde y Bifidobacterium infantis.
Los FOS son un tipo de fibra dietética
soluble con efecto prebidtico que esti-
mulan de forma selectiva el crecimien-
toy la actividad de diferentes especies
de bifidobacterias.

Complemento alimenticio en forma de
capsulas que ayuda a la salud intesti-
nal. Contiene extractos concentrados
de alcachofa (2,5% cinarina), boldo
(0,5% boldina), rabano negro y cardo
mariano (80% silimarina).
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1. Capsulas de jengibre. 2. Dren i-complex. 3. Capsulas probidtico i-complex. 4. Zumo de aloe vera.
8. Capsulas vientre plano. 6. Capsulas de alcachofa. 7. Comprimidos de chlorella. Ecorganic.
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Alimentos para cuidarte durante
el ciclo menstrual

MARTA LEON

Alimentacion y salud femenina | martaleon.com | @foodgreenmood

Enero es un mes de propositos de autocuidado debido al deseo de que el préximo
ano sea mejor. Es hora de revisar la dieta y asegurarte de incluir aquellos alimentos
que te cuidan durante el ciclo menstrual. ;El primer paso?
iRehacer la lista de la compra!

Los alimentos son el combustible que permite a tu cuerpo
construir salud, y, durante el ciclo menstrual, el organismo
necesita unos nutrientes determinados para que la influen-
Cia sobre tu bienestar sea positiva.

Legumbres

Gracias su rigueza en proteinas, calcio y magnesio, su pre-
sencia regular en la dieta es esencial. También poseen un
alto porcentaje de fibra natural de efecto prebidtico, que re-
sulta imprescindible para cuidar la salud intestinal y el equi-
librio de la microbiota.

Hojas verdes

Las de color verde oscuro, como las espinacas, aportan
grandes cantidades de magnesio, acido félico y vitamina K,
unos nutrientes idoneos para calmar los calambres mens-
truales.

Cruciferas

Su principal activo es el indol-3-carbinol (un compuesto
presente en coles, kale y brocoli), que contribuye a la depu-
racion hormonal que realiza el higado. Si puede ser, eligelas
siempre de temporada.

Semillas

Un buen mix de semillas trituradas de lino, chia y sésamo
es el suplemento vitaminico natural mas facil de incorporar
a tus recetas. |Delicioso y perfecto para hacerlo en casal

Especias

Ademas de darle un toque delicioso a tus platos, la circuma
y el jengibre te ayudaran a bajar la inflamacion y a suavizar
posibles molestias o dolores menstruales.



REVUELTO DE KALE Y BROCOLI CON TRIGO SARRACENO

Ingredientes:

< 200 g de kale

< 100 g de trigo sarraceno

< 1 brécoli entero

< V2 cebolla

< 2 cucharadas soperas de mix de semillas de lino,
sésamo 'y chia

< 2 huevos

< 1diente de ajo

< Sal

< Pimienta

< Aceite de oliva virgen extra

Elaboracio:

1. Cuece 1taza de trigo sarraceno en 2 tazas de agua
hirviendo con sal durante unos 30 minutos, controlando
|a textura. Escurre y reserva.

2. Lava bien el brocoliy la col kale.

3. Corta la col kale quedandote con las hojas y des-
echando el tronco central, gue es mas lefioso y dificil de
digerir.

4. Trocea el brocoli a arbolitos y pica finamente los ajos
y la cebolla.

5. Calienta aceite en una sartén y saltea a fuego medio
los ajos y la cebolla, anade la kale y, finalmente, incorpo-
ra el brocoli.

6. Salpimienta y, cuando la verdura esté hecha, casca
encima los huevos y remueve hasta que se cocinen.

7. Sirve el revuelto acompanado de trigo sarraceno coci-
doy espolvorea por encima una cucharada de semillas
trituradas.

8. Las semillas es mejor que se trituren justo antes de
servir, para lo que puedes usar una batidora, un mortero
0 un robot de cocina.

El< shop.veritas.es =
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1. Espinacas. Vitacress. 2. Lentejas verdes. EcoBasics. 3. Col kale. ECO. 4. CUrcumay
pimienta. Artemis. 5. Mix de lino, chia, manzanay canela. El Granero Integral.
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Marc Vergés, graduado en Nutricion Humana

“Tenemos razones para pensar
que ciertos edulcorantes
pueden perjudicar la microbiota”

ADAM MARTIN
Periodista y escritor

De la microbiota oimos hablar a menudo, pero sabemos pocas cosas. ;Qué es? ;COomo
la cuidamos? ;Qué beneficios tiene para la salud? Hablamos con Marc Vergés, gradua-
do en Nutricion Humana, master en Fitoterapia y posgraduado en Medicina Naturista.

. Qué es eso de la microbiota?

Son los microorganismos que viven en diferentes partes de nuestro cuerpo -intestino, vagina, piel, boca- y que forman parte,
junto con las células, de este edificio que somos los seres humanos. Si no los cuidamos, enferman, empiezan a disminuir y
quienes acaban sufriendo las consecuencias somos nosotros. ;Como? Con diferentes patologias.

Muchos de estos microorganismos son bacterias, pero cuando oimos hablar de
bacterias pensamos que son malas...

Bacterias patdgenas hay un 1%: el resto son beneficiosas. Estas bacterias siempre han estado con nosotros, el problema es
que en segun qué entornos muchas han desaparecido. La higiene exagerada, los quimicos para limpiar el hogar o los espa-
cios de trabajo o la escasa vegetacion han hecho que vayamos perdiendo este otro 99% de bacterias que son las buenas
de la pelicula.

.Y como nos ayudan?

Por ejemplo: modulan la inflamacion. Hay bacterias que producen cierta inflamacion, pero aquello que sueltan es el alimento
de otras bacterias que son antinflamatorias y se produce un equilibrio fantastico. El equilibrio es fundamental, y eso lo ve-
mos en el caso del Helicobacter pylori, por ejemplo; cuando el Helicobacter es causa de problemas es porque ha habido
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“LA BASE
ALIMENTARIA
DEBE CONTENER
ALIMENTOS PARA
LA MICROBIOTA,
COMO VERDURAS
Y TUBERCULOS”
Marc Vergés

una disbiosis, una alteracion de los microorganismos que
se encuentran en la tripa y que ya no estan viviendo donde
deberian vivir, el intestino grueso, y se han movido a otras
partes, como el intestino delgado, donde no deberian estar.

. Cuales son los habitos mas importan-
tes para tener una buena microbiota?

Antes tenemos que hablar de aquello que ha generado la ne-
cesidad de tener que cuidar la microbiota. Por ejemplo, se ha
visto que los bebés nacidos por cesarea tienen mas predispo-
sicion a sufrir problemas autoinmunes que los que han nacido
via vaginal. También tenemos un problema grave con los anti-
bioticos, que nos han permitido avanzar en nuestra salud, pero
que hemos consumido de manera exagerada y han pasado a
la cadena del agua; si los tomamos de manera inconsciente y
continuada en el tiempo, pueden ir menguando las bacterias.
Y los alimentos no ecoldgicos que han sido cultivados con qui-
micos que eliminan plagas y microorganismos también afec-
tan nuestros microorganismos intestinales.

. Qué podemos hacer?

Debemos tomar medidas sencillas, pero ser constantes. La
primera, que la base alimentaria contenga alimentos para
nuestra microbiota: los prebidticos, como verduras y tubér-
culos, fruta, semillas, germinados... Asi garantizamos que
la microbiota se quede en las tripas. Si el primer plato es
siempre una ensalada o un plato de verduras, ya estamos
haciendo muchisimo por la microbiota.

ENTREVISTA
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També hay alimentos que contienen
bacterias.

Las verduras fermentadas, como el kimchi o el chucrut,
contienen el alimento para la microbiota, el prebiotico, y a la
vez contienen bacterias beneficiosas, l0s probidticos. Tam-
bién son interesantes los encurtidos, como 10s pepinillos
o las olivas, pero tenemos que vigilar la etiqueta de estos
productos, porque deberian contener agua, sal y algun aci-
dificante como el vinagre y nada mas. Y los lacticos y los
yogures también contribuyen a mantener la microbiota.

Por lo tanto, ;qué recomendacion ali-
mentaria sencilla nos harias?

Que la dieta incluya cualquier de estos productos que he
mencionado al menos una vez al dia: un poco de chucrut
en la ensalada, una salsa para la ensalada con yogur o con
kéfir, etc. O tomar kombucha, que va muy bien para mejorar
determinados perfiles hepaticos o para tripas que tienen
una cierta tendencia al estrefiimiento.

.Hay alimentos que danen la microbiota?

Falta un poco de evidencia cientifica, pero tenemos suficien-
tes razones para pensar que algunos edulcorantes pueden
ser problematicos. Podemos tomar de manera puntual, pero
hacerlo continuadamente acaba perjudicando la microbiota.
El gluten moderno también es un problema, y ain mas si se
encuentra dentro de un ultraprocesado: aumenta la microbiota
inflamatoria y reduce las bacterias antinflamatorias.
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Caldos ecologicos: dosis extra
de minerales esenciales

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

Al comparar la composicion nutricional de un caldo preparado ecolégico con uno
no ecolodgico, vemos que el aporte mineral del primero es muy superior, sobre
todo si nos fijamos en los minerales esenciales, como calcio, hierro y magnesio,
que son indispensables para los huesos, el equilibrio interno, el sistema nervioso,
las defensas...

Tabla 1. Composicion en calcio, magnesio, hierro y zinc (mg por 100 g de caldo de produccion ecoldgicay
no ecologica).

Elemento Composicion ecolégica Composicion no ecolégica Variacion (A) a favor
Calcio 122 25 388%

Magnesio 464 257 80%

Hierro 0482 0158 205%

Zinc 0.065 0023 182%
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Los minerales son tan importantes como las vitaminas y
forman parte de las reacciones metabdlicas vitales del or-
ganismo. Asi, el poder reconstituyente, estimulante y toni-
ficante de los caldos ecoldgicos se debe en gran medida
a su rigueza mineral, fruto de su elevado contenido en ver-
duras ecologicas muy ricas en minerales y oligoelementos,
y como estos son facilmente solubles pasan al caldo sin
problemas durante la coccion (tabla 7).

Cuando observamos las necesidades diarias recomenda-
das, constatamos que un consomé de 200 ml de caldo ve-
getal ecoldgico aportaria el 25% de la ingesta diaria reco-
mendada de calcio, el 22% de ingesta diaria de magnesio
para los hombres y el 38.7% de este mismo nutriente para
las mujeres. En cambio, idéntica cantidad de caldo vegetal
no ecologico apenas cubriria el 4% de la ingesta diaria re-
comendada de calcio y el 12.2% de la de magnesio para los
hombres (21.4% para las mujeres).

SIN ADITIVOS, SIN CONSERVANTES,
SIN AROMAS...

Ya sea en pastillas para diluir como listos para consumir,
la composicion nutricional de los caldos varia en funcion
de la calidad y cantidad de la materia prima utilizada,

de la presencia o no de aditivos... Los ecoldgicos se
elaboran con los mejores ingredientes ecologicos y
estan libres de conservantes, hidrolizados de protei-
nas, aromas, extractos, aditivos y potenciadores del
sabor, componentes que la produccion no ecoldgica si
permite.

Uno de los potenciadores del sabor mas conocidos es
el glutamato monosadico (E621), que se emplea en los
no ecologicos para acentuar el sabor a carne o proteina.
En el sector ecologico esta prohibido y son varios los
estudios que demuestran sus repercusiones negativas
sobre la salud, como su relacion con la obesidad (Olney,
1969).




< ANALISIS COMPARATIVO

EL PODER RECONSTITUYENTE, ES-
TIMULANTE Y TONIFICANTE DE LOS
CALDOS ECOLOGICOS SE DEBE

EN GRAN MEDIDA A SU RIQUEZA
MINERAL, FRUTO DE SU ELEVADO
CONTENIDO EN VERDURAS ECOLO-
GICAS MUY RICAS EN MINERALES
Y OLIGOELEMENTOS, Y COMO ES-
TOS SON FACILMENTE SOLUBLES
PASAN AL CALDO SIN PROBLEMAS
DURANTE LA COCCION.

388% mas de calcio

Los caldos ecolégicos acumulan un 388% mas de este
mineral que influye en el desarrollo de huesos y dientes, la
coagulacion de la sangre, la contraccion y relajacion mus-
culary el mantenimiento del ritmo cardiaco, principalmente.

205% mas de hierro

El hierro es vital para el organismo por su intervencion en la
produccion de muchas de sus proteinas, como la hemog-
lobina, y los caldos ecoldgicos atesoran un 205% mas que
los no ecologicos.

182% mas de zinc

Este oligoelemento no solo es necesario para el buen fun-
cionamiento del sistema inmune, también influye en el
crecimiento celular y en la cicatrizacion de heridas. Su pre-
sencia en los caldos ecoldgicos supera en un 182% a la
cantidad que contienen los no ecologicos.

80% mas de magnesio

En el caso del magnesio, que desempefia funciones crucia-
les, como apoyar la funcion muscular y nerviosa y retrasar
la degradacion dsea, el porcentaje es superior en un 80%.
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< Manzano, M., Citterio, B., Maifreni, M., Paganessi, M., Comi, G. 1995. Microbial and sensory quality of vegetables for
soup packaged in different atmospheres. Journal of the Science of Food and Agriculture, 67(4): 521-529.
< Olney, JW. 1969. Brain lesions, obesity, and other disturbances in mice treated with monosodium glutamate. Science,

164: 719-721.

< 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.
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La carne de vacuno ecoldgica es mas
nutritiva que 1a no ecologica

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

Un estudio comparativo del perfil nutricional de la carne eco-
|6gicay la no ecoldgica concluye que la primera resulta mas
nutritiva y tiene un contenido lipidico mas equilibrado, ya que
contiene menos colesterol y mas grasas saludables.
Cientificos espafioles del Programa de Seguridad Alimenta-
ria del Instituto de Investigacion y Tecnologia Agroalimentaria
(IRTA) han comparado la composicion nutricional de la carne
de vacuno ecoldgica y no ecoldgica adquirida en comercios
espanoles. Durante el estudio, se evaluaron varios parame-
tros, como su contenido en agua, colageno, proteina, grasa,
acidos grasos, colesterol, alfa-tocoferol, beta-caroteno vy la
presencia de una serie de compuestos bioactivos: coenzima
Q10, carnosina, anserina, creatina y taurina. Las muestras de
carne pertenecian a dos musculos concretos: el longisimo
toracico y el supraespinoso de los bovidos.

Segun los investigadores, los compuestos bioactivos anali-
zados pueden ser importantes para el mantenimiento de la
salud y afirman que -cada uno en su caso- se asocian a dis-
tintos beneficios: son antihipertensivos, mejoran la funcion
cardiaca, reducen los efectos del estrés oxidativo, tonifican
los sistemas inmunoldgico y nervioso, equilibran el metabo-
lismo de las grasas, etc.

MAS INFORMACION

Posee un 32% menos de grasa

El resultado de la investigacion fue que la carne ecologica
atesora un 17% menos de colesterol, un 32% menos de
grasa, un 16% menos de acidos grasos, un 24% menos
de é&cidos grasos monoinsaturados, un 170% mas de acido
alfa-linolénico, un 24% mas de alfa-tocoferol, un 53% mas
de beta-caroteno, un 34% mas de coenzima Q10 y un 72%
mas de taurina que la carne convencional. Estas diferencias
encontradas entre las muestras ecologicas y no ecologicas
dependen claramente del musculo, ya que el longisimo tora-
cico y el supraespinoso mostraron patrones desiguales de
acumulacion de compuestos.

Finalmente, los investigadores afadian que, “dado que la in-
gesta de carne debe limitarse en una dieta saludable, la car-
ne de vacuno ecologica es una opcion recomendable debido
a que posee una mayor cantidad de compuestos bioactivos
y un mayor valor nutricional que la no ecoldgica, con un con-
tenido mas equilibrado de grasas”.

< Ribas-Agusti A., Diaz I., Sarraga C., Garcia-Regueiro J.A., Castellari M. Nutritional properties of organic and conventional
beef meat at retail. Journal Of the Science of Food and Agriculture. 2019; 99:4218-4225.
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Artesana,
tu barra de
cada dia

Esponjosa y crujiente a la vez, nuestra barra artesana representa el pan de toda
la vida y es perfecta para acompanar las comidas, preparar tostadas, bocadillos,
montaditos, etc. Elaborada con los mejores ingredientes ecoldgicos, masa madre y
una larga fermentacién, conjuga tradicion y salud para que disfrutes a diario de su
sabor, aroma y textura.

Un buen pan es el resultado de la conjuncion de muchos
factores: la calidad de la materia prima, la receta, los tiem-
pos de reposo, la fermentacion, el formado manual, la coc-
cion controlada... En el caso de la artesana, la harina de trigo
ecologica es su principal ingrediente, a la que unicamente
afiadimos agua, sal, masa madre de cultivo propio y menos
de un 0,5% de levadura. Su miga es mullida y muy aroma-
tica y tiene un inconfundible color crema, muy distinto del
blanco tipico de pan industrial, consecuencia del uso de
harinas blanqueadas mediante un proceso quimico que las
oxida y provoca que pierdan su pigmento original.

Muy digestiva

En el obrador de Veritas, la fermentacion es un paso im-
portantisimo. Siempre lenta, nos permite obtener piezas
extraordinarias, ademas de lograr una excelente digestibi-
lidad, ya que realiza una predigestion del almidon presen-

te en la harina. Tiene lugar durante el reposo de la masa
elaborada y se alarga hasta 48 horas, proporcionando a la
masa el cuerpoy la fuerza que se necesitan para que el pan
adquiera volumen y esponjosidad en el horno y se conserve
mejor mas tiempo.

Sabor a pan de siempre

La barra artesana goza de una gran popularidad gracias a
Su miga humeda y alveolada, su corteza crujiente y su pa-
ladar tradicional ligeramente acido. La responsable de esas
caracteristicas es nuestra masa madre de cultivo propio,
que hacemos mezclando harina ecologica y agua y dejan-
do que las levaduras salvajes de la harina y las bacterias y
microorganismos presentes en el aire realicen una fermen-
tacion lenta, durante la que se generan los acidos lacticos y
aceéticos, que son los encargados de dotar al pan de aroma
y sabor.
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¢SABIAS QUE ES LA QUE TIiENE UNA MENOR HUELLA DE CARBONO?

Nuestra artesana tiene la huella de carbono mas baja del mercado certificado, segin un
estudio realizado por Inédit y verificado por OCA Global, en el que se compararon las emi-
siones de CO2 de barras de pan de composicion similar. Los resultados demuestran que la
artesana Veritas emite tiinicamente 381 g de CO2 eq/kg. Para reducir su huella hemos re-
bajado los quilometros por cantidad transportada, limitando el consumo energético de la
magquinaria del obrador y apostando por energia verde procedente de fuentes renovables.
Ademas, la envasamos en una bolsa de papel con sello FSC (Forest Stewardship Council),
que garantiza que proviene de bosques gestionados de manera sostenible.

FORMACION
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https://www.veritas.es/artesana-la-barra-de-pan-con-menor-huella-de-carbono/
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MORALES

El nombre del citrico

Las naranjas
mas dulces

La naturaleza es sabia y nos ofrece las naranjas cuando mas las necesitamos: en
invierno, ya que su contenido en vitamina C ayuda a prevenir resfriados. A nuestras
tiendas llegan desde la ribera del Jucar, un lugar privilegiado para su cultivo. Muy
dulces y jugosas, maduran en el arbol y se recolectan al punto para que disfrutes de
todos sus nutrientes y su inigualable sabor.
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Conocida como la cuna de la naranja, la ribera del rio Jucar
es uno de los parajes mas fértiles de la Comunidad Valen-
. Cianay sus tierras estan bordadas de naranjos que ofrecen
Su fruto varios meses al afio. Desde alli, llegan a nuestras
tiendas naranjas y mandarinas recién recolectadas y eti-
quetadas bajo la marca Biorange, perteneciente a la em-
presa Morales Jucar. Raul Fort, su gerente, desgrana el dia
a dia de esta compafiia familiar, fundada en 1944, y que
desde hace mas de una década se dedica al cultivo ecolo-
gico de citricos: “Nuestras naranjas y mandarinas maduran
en el arbol y cuando comienza la campafa revisamos las
plantaciones a diario para recolectar las que estan en su
estado 6ptimo de madurez; después las revisamos una a
una, descartando las que no estan bien y, ya envasadas,
se envian a Veritas en sus diferentes formatos, el calibre
grande se destina a mesay el pequefio para zumo”.

Cultivo ecolégico fiel a las tradiciones
“Gracias a la estrecha colaboracion con Veritas y a la pla-
nificacion conjunta de la temporada, los consumidores
pueden disfrutar de citricos de altisima calidad que un dia
antes aun estaban en el arbol”. Sus plantaciones estan cer-
tificadas por el Comité de Agricultura Ecoldgica de la Co-
munidad Valenciana (CAECV), llevan el logotipo ecoldgico
de la UE y se fundamentan en el principio de evitar el uso
de pesticidas quimicos o fertilizantes minerales, como los
nitratos.

COMPANEROS DE VIAJE
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“Empezamos hace afos con el manejo ecoldgico con la
conviccion de producir productos naturales y saludables
en perfecto equilibrio con el entorno, mediante metodos
tradicionales inspirados en el saber hacer de nuestros an-
tepasados. Ni uno solo de nuestros frutos esta manipulado
genéticamente y utilizamos solamente fertilizantes orga-
nicos y naturales de uso agricola, respetando el equilibrio
del suelo y manteniendo el ecosistemay la biodiversidad”,
explica Fort.

Compromiso consciente y sostenible
Entre sus grandes compromisos destacan el respeto por
el entorno, el apoyo a la economia local y el compromiso
social. Unos puntos en los que “coincidimos plenamente
con Veritas y marcan nuestra hoja de ruta: por ejemplo,
hemos instalado placas solares, 1o que implica un ahorro
de energia del 40% aproximadamente; colaboramos con
|la Fundacion Adsis Valencia, que trabaja con colectivos en
situacion de vulnerabilidad; y nos esforzamos para reducir
al maximo nuestra huella de carbono”.
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“GRACIAS A LA ESTRECHA
COLABORACION CON VERITASYALA
PLANIFICACION CONJUNTA DE LA
TEMPORADA, LOS CONSUMIDORES
PUEDEN DISFRUTAR DE CITRICOS DE
ALTISIMA CALIDAD QUE UN DIA ANTES
AUN ESTABAN EN EL ARBOL”

DEL ARBOL A TU MESA

Las naranjas y mandarinas Biorange adquieren color y sabor en el arbol, a diferencia de muchos citricos no ecoldgicos,
que lo hacen en camaras especiales con gas etileno a 20 °C; “en esas condiciones maduran en unos cinco dias, pero
resultan mucho menos dulces porque el dulzor o marca el tiempo que permanecen en el arbol”, aclara Raul Fort.

“Nuestras frutas viajan poco, se distribuyen apenas recogidas y gracias al clima de la zona de la ribera del Jucar -tem-

! plado y con lluvias regulares, pero sin heladas nocturnas- tienen la piel muy fina, una gran jugosidad y un equilibrio justo
, entre dulzura y acidez, sin sabor a agua”. Un delicioso manjar del que puede aprovecharse todo porque, al estar libres de
toxicos, sus pieles se pueden consumir con total tranquilidad, ya sea para dar sabor a guisos y postres o para aromatizar
aceites e infusiones.
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Nuestro impacto soc

2010
\/ Somos el primer supermercado en
eliminar las bolsas de plastico de caja.

2016

\/ Empezamos a ofrecer bolsas compostables para
las frutas y las verduras.

\/ Eliminamos el bisfenol A de todos nuestros
tickets de caja.

Certified ) .
\/ Nos convertimos en la primera cadena de super-
@ mercados en obtener la certificacion B Corp.
o \/ Nuestra luz empieza a ser de fuentes 100% renovables.
2 0 1 B \/ Desde nuestras tiendas, empezamos a trabajar
con entidades sociales contra el desperdicio
alimentario.

2017

\/ Cambiamos a unos uniformes
sostenibles en nuestras tiendas.

\/ Establecemos alianzas con
mas de 50 entidades sociales y
locales.

2018

\/ Volvemos a certificarnos como empresa B Corp.
\/ Aceleramos mejoras en el packaging de nuestros productos.

\/ Calculamos nuestra huella de carbono y empezamos una estrategia
global de reduccion.

\/ Establecemos alianzas con Oxfam Intermoén para promover
productos ecoldgicos y de comercio justo.

<48>


https://www.veritas.es/eliminamos-el-bisfenol-a/
https://www.veritas.es/somos-el-primer-supermercado-b-corp/
https://www.veritas.es/veritas-y-oxfam/
https://www.veritas.es/nuestro-nuevo-uniforme-sostenible/
https://www.veritas.es/nuestro-nuevo-uniforme-sostenible/
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1al y medioambiental

Provoquem

UN CANVI

2020

\/ Creamos los ecos

2019

\/ Iniciamos un servicio para recuperar y dar una segun-
davida a la ropa que no se utiliza con el Veritas Textile
Project a través de la tienda online (shop.veritas.es).

\/ Instalamos el sistema Veritas Pure Air para purificar el
aire de nuestras oficinas y tiendas.

\/ Lanzamos el desodorante solidario Viridis, un producto
de higiene femenina completamente libre de sustancias
quimicas, y damos todos los beneficios a entidades que
apoyan a las mujeres con cancer de mama.

2020

\/ Durante el estado de alarma de la Covid-19 dona-
mos cestas de productos ecoldégicos a hospitales y
a entidades sociales.

\/ Empezamos un programa de apoyo a proveedores
para que mejoren su impacto ambiental y social.

\/ Iniciamos la campaiia “Provoquemos un cambio”
para cambiar situaciones que nos parecen injustas.

2021

solidarios del Club
Veritas.

Con el Club Veritas,
damos la opcion de
ahorrar papel con el
ticket electroénico.

\/ Reforzamos 2022
nuestros compro-
misos con los Obje-
tivos de Desarrollo
Sostenible.

Continuamos sumando acciones
sostenibles y de impacto positivo
en la sociedad en nuestra hoja de
ruta con el objetivo de conseguir
una huella de carbono neutra en
<493 2022.


https://www.veritas.es/veritas-textile-project/
https://www.veritas.es/veritas-textile-project/
https://shop.veritas.es/
https://www.veritas.es/ca/veritas-pure-air/
https://www.veritas.es/levantalamano/
https://www.veritas.es/provoquemos-un-cambio/
https://www.veritas.es/llegan-los-ecos-solidarios/
https://www.veritas.es/llegan-los-ecos-solidarios/
https://www.veritas.es/club-veritas/
https://www.veritas.es/queremos-ser-carbono-neutra/
https://www.veritas.es/queremos-ser-carbono-neutra/
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Aceite de oliva sin filtrar Ecorganic - N LM
Un afio mas, jllega el primer aceite de la temporada Ecorganic! Este aceite de oliva ;;e-,*e de olitl
virgen ecoldgico es especial porque esta elaborado con la primera cosecha de las o oy

ecorganic
o

olivas del afo, que se recolectan manualmente en noviembre. También es un aceite
sin filtrar; esto significa que tiene un color mas oscuro, una textura mas densa y un
sabor mas intenso: un producto excepcional y de edicidon limitada. jSolo habra 5.000
unidades! |No te quedes sin!

Quesos gouda ecoldgicos Veritas

iOs presentamos dos nuevos sabores de quesos gouda ecoldgicos de la marca Veritas! El primero es un queso especiado
con perejil, orégano, tomillo, pimenton, ajo y tomate. jUna explosion de sabores que enriquecera tus mejores aperitivos! El
segundo es un queso hecho con leche fresca de vaca ecoldgica y zumo de zanahoria. jPruébalos todos!

Y también presentamos un queso de cabra semicurado de la marca Veritas. Cortado y envasado en cuatro lonchas, esta listo
para incorporar a bocadillos o para hacer cenas rapidas.

|
Quéso Vrie de Viacka

El nuevo Vrie de Vacka es un quéso de pasta blanda con una tex- C
tura suave y cremosa. Elaborado con anacardos, agua filtrada y 1

fermentos de origen vegetal, este quéso es perfecto para acom- J

panar con dulces, frutas o un vino tinto con caracter.
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Zumos de fruta Romantics

Llegan a los supermercados Veritas los zumos de fruta Romantics, elaborados con las mejores frutas y verduras ecologicas
y a través del sistema para exprimir cold press. Ademas, se envasan a partir de un proceso llamado high pressure process
(HPP), en el que el zumo, una vez envasado dentro de la botella, se pone en un tanque de agua friay se le aplican 6.000 bares
de presion para inactivar las bacterias. Con este sistema no hay que pasteurizar el producto. De esta manera se consigue
que dure treinta dias en la nevera y se mantenga vivo y fresco durante mas tiempo. Prueba las novedades de naranja con
mango, manzana y melocotén con frambuesas y Detox be Strong.

 mimos E
100

w

naranj2¢
mang’

r e . . LEMO!
Galletas ecologicas de Le Moulin du Pivert L)Lﬁd»;%l‘vﬁém , DUPVERY
La marca francesa Le Moulin du Pivert nos lleva dos increibles galletas = Y ”*“M“”‘" ) '

elaboradas con ingredientes de cultivo ecoldgico y sin aceite de palma.
De chocolate con naranja o rellenas con caramelo, estas dos auténticas
delicias se presentan en un comodo formato individual para llevartelas
donde quieras.

|
Pan ecologico Biofournil
Ya tenemos en nuestros supermercados pan de hot dog y de hambur-

guesa normal o con sésamo Biofournil. jAuténtico pan ecoldgico elabo-
rado con masa madre tradicional de sabor inigualable!

|

Pizza italiana Casa Modena
Llegan a Veritas las pizzas de Casa Modena,
auténticas pizzas italianas hechas a mano
con ingredientes naturales que conservan
todo el sabor de la cocina artesanal: de bei-
con con champifiones o de puerro con queso
de cabra. jRiquisimas!
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Los productos Veritas mas
queridos del invierno

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

Disponemos de referencias de marca propia para comer y ayudar al organismo a entrar en calor en invierno, pro-
ductos de calidad y a un precio muy competitivo para que disfrutes de ellos todos los dias. A continuacion, te
dejamos con los mas queridos.

BEBipbape ' ' -
|| @RROZ-coco 4

ECOLOGICA J
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B < shop.veritas.es >

1. Tortitas de arroz. 2. Leche de coco. 3. Cacao puro. 4. Crema de calabaza. 5. Bebida de arroz
y coco. 6. Crema de almendra. 7. Caldo de pollo. 8. Crema de cacahuete. 9. Lentejas rojas.
Productos Veritas.


https://shop.veritas.es/
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Mr. Sano Bio, un snack redondo

Mr. Sano Bio es una berlina ecoldgica baiiada en auténtico chocolate. Sin gluten
y sin leche, es perfecta para toda la familia. ;Un tentempié ideal para desayunos y
meriendas, gracias a su textura y sabor inigualables!

¢Quién dijo que una berlina de chocolate no puede estar
presente en una dieta equilibrada? En Maria Diet, SL lo han
conseguido y su producto Mr. Sano Bio se distingue de sus
competidores en muchisimos aspectos: es ecoldgico; no
esta frito, sino horneado; esta hecho con auténtico chocolate
elaborado a partir de cacao puro desgrasado, en lugar de con
un sucedaneo; al no tener leche, esté libre de lactosa; y es
apto para celiacos porgue no contiene gluten.

Tierno por dentro y con una cobertura crujiente de sabroso
chocolate, se presenta en un envase individual para que
se mantenga tierno y puedas llevarlo comodamente donde
quieras. Recientemente, este producto ha participado en fe-
rias como la Free From Food and Functional Food en Amster-
dam, donde ha sido todo un éxito por sus caracteristicas y
premiado en la Innovation Gallery por sus ventajas.

Maria Diet, SL es una de las principales empresas europeas
elaboradoras de alimentos ecologicos y complementos ali-
menticios. Desarrollan sus productos para favorecer y refor-
zar los buenos habitos de vida: una dieta sana y equilibrada,
la practica de ejercicio fisico y el cuidado del cuerpo con pro-
ductos naturales.

"Mr.SANO

SIN GLUTEN
SIN LECHE

*

e
A *
*xx

ES-EC0-020-CV
Agricultura UE / no UE

CON AUTENTICO

CHOCOLATE -
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ENERO | 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. |
varitac APONTATE EN NUESTRAWER @



https://www.terraveritas.es/
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Martes 11 de enero

TALLER ONLINE - RECETAS PARA DEPURAR EL
ORGANISMO DESPUES DE FIESTAS

Mireia Anglada con la colaboracién de Biogran

Horario: 18.30 h-19.30 h Gratis
I

Miércoles 12 de enero

TALLER ONLINE - COMO CUIDAR NUESTRAS
HORMONAS A TRAVES DEL INTESTINO

Marta Ledn

Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
|

Jueves 13 de enero

TALLER ONLINE - COCINA SANA POST-NAVIDAD
Gina Estapé

Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
|

Lunes 17 de enero

TALLER ONLINE - INTRODUCCION Y BOTIQUIN
BASICO DE AROMATERAPIA SENSIBLE. Mercé Vancells
Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
|

Martes 18 de enero

TALLER ONLINE - COCINA SALUDABLE EN UN
SOLO PLATO. Anna Grau

Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
|

Jueves 20 de enero

TALLER ONLINE - POSTRES VEGANOS, DULCES Y
FACILES. Miriam Faba con la colaboracién de Amandin
Horario: 18.30 h-20.00 h 10€
|

Lunes 24 de enero

TALLER ONLINE - RECETAS FESTIVAS DE
INSPIRACION JAPONESA . Camila Loew

Horario: 18.30 - 20.00 h 15€
|

Martes 25 de enero

TALLER ONLINE - MINDFULNESS Y
AUTOCUIDADO: REDUCE TU AUTOEXIGENCIA

Irene Plata

Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
|

Miércoles 26 de enero

TALLER ONLINE - RECETAS DE BATCH COOKING
PARA GANAR TIEMPO. Cristina Manyer

Horario: 18.30 h-20.00 h 15€
|

Viernes 28 de enero

£33 TALLER PRESENCIAL - TALLER Y DEGUSTACION
DE PASTA RELLENA VEGANA Mike Davies de Umami
Plantbased

Horario: 18.30 h-21.30 h 40€

S RECOMENDADOS =

COPOS DE

LEVADURA DE

CERVEZA
DESAMARGADA

Saccharomyces cerevisiae

fuente de vitaminas,
minerales y proteinas

DISFRUTE DE SUS VENTAJAS
NUTRITIVAS

CON LAS VERDURAS,
SALSAS, PANES, COCAS,
POSTRES, ENSALADAS, ETC.
O POR LA MANANA
MEZCLADA CON YOGUR



ALF MOTA
Ecochef y profesor de cocina saludable | @alfmota

Las enormes posibilidades de la naranja van mas alla de to-
marla como fruta de sobremesa o en zumo. Este Ultimo es un
clasico de los desayunos saludables y se puede complemen-
tar con otros alimentos aliados del sistema inmune, como el
jengibre, la curcumay la miel.

Anade su jugo a un licuado de verduras con zanahorias o incor-
pdralo a un batido de hojas verdes, como kale o espinacas. Si te
gustan mas espesos, utiliza ingredientes tipo semillas de chia o
lino, copos de avena previamente cocidos, platano o mango. Para
terminar, espolvorea por encima nibs de cacao, chips de coco,
bayas deshidratadas o semillas de cafnamo, calabazay girasol.

Disfruta de una merienda reconfortante agregando la cascara
y el jugo a una crema de arroz dulce, servida caliente con un
trozo de chocolate negro por encima. O prepara una tarta con
agar-agar o un bizcocho de yogur hecho con harina integral.

Alegra tus ensaladas de escarola, rdcula, canodnigos y brotes
de kale con gajos de este maravilloso citrico. Asimismo, mari-

da muy bien con nueces tostadas, cebolla morada encurtida,
bulbo de hinojo, aguacate, granos de granada y quesos (par-
mesano, feta), dados de tofu ahumado fritos o picatostes de
pan con hierbas y olivas negras.

También puedes verter su zumo en una crema de calabaza
0 boniato, mijo, apio, puerro o cebolla y un poco de leche de
€oco; elaborar un escabeche a la naranja con tempeh, mejillo-
nes o bacalao; y experimentar con salsas de naranja espesa-
das con kuzu o combinadas con miso 'y tahin, para acompanar
asados de verduras.

Su piel es rica en aromas y sabores; puedes rallar la cascara
y combinarla con aceite de oliva virgen extra o de s€samo
crudo para conservarla durante mas tiempo y aromatizar el
aceite, que te servira para alifiar ensaladas y condimentar
pescados, arroces, legumbres, cereales cocidos... Otra idea
es hacer tiras con la piel y afiadirlas a una infusion de man-
zanilla o té negro con canela en rama, clavos de olor y anis
estrellado.



< {SACALE PROVECHO! >

EL ZUMO DE NARANJA ES UN CLASICO DE LOS DESAYUNOS
SALUDABLES Y SE PUEDE COMPLEMENTAR CON OTROS
ALIMENTOS ALIADOS DEL SISTEMA INMUNE, COMO EL
JENGIBRE, LA CURCUMA Y LA MIEL.

1. Naranja. ECQO. 2. Nibs de cacao. Veritas. 3. Semillas de caniamo. Biogra. 4. Escarola. Ecoama.
5. Crema de calabaza y chia. Carlota. 6. Aceite de sésamo. Natursoy.
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https://www.veritas.es/pastel-de-manzana-mermelada-naranja/
https://shop.veritas.es/

< TECNICAS DE COCINA =

Miso blanco, un pequeno
gran toque de sabor

MIREIA ANGLADA
Cocinera profesional | @mireiaanglada_ecochef

CON LA COLABORACION DE

integral’

Un poco de miso blanco es suficiente para alegrar un alifio de ensalada, dar sabor a
una sopa sin sal, preparar un paté delicioso... y, lo mas importante, multiplicar las pro-
piedades saludables de cualquier plato al que lo anadas.



https://www.veritas.es/miso-blanco-tecnicas-de-cocina/

-
~

Conocido también como shiro miso, el
miso blanco es un condimento alcalini-
zante elaborado a partir de soja, sal, y
muchas veces también lleva arroz. Los
mayores beneficios saludables que
aporta provienen de su condicion de
probidtico; se obtiene a partir de una
fermentacion natural y refuerza el sis-
tema inmunoldgico, da vida a las bac-
terias intestinales y ayuda a regenerar
parte de la mucosa del intestino. Para
garantizar este punto es fundamental
que lo compres sin pasteurizar.

Utilizalo como sustituto
de la sal

Da un toque especial a tus sopas sin
necesidad de afiadir sal. Solo tienes

que apartar un vaso del liquido de la
coccion y diluir cuidadosamente una
cucharada sopera de miso blanco. Tras
retirar la sopa del fuego, vierte el miso
diluido y remueve. Es importante evitar
que el miso entre en contacto con el
liquido hirviendo porque de hacerlo asi
estarias eliminando las bacterias vivas.

Da vida a tus vinagretas

Igualmente, es perfecto para hacer vi-
nagretas para acompanar ensaladas,
verduras, pollo, pescado... No solo pro-
porciona sabor, sino que también facili-
ta la digestion de la proteina, como es
el caso del pollo y el pescado. Utiliza
una proporcion de 3 0 4 partes de acei-
te por 1 de tu vinagre favorito (de Jerez,

RECETA. JUDIAS Y COL KALE CON

TECNICAS DE COCINA =

de manzana), aflade una cucharada pe-
quefia de miso y mezcla bien. El miso
actla a modo de emulsionante de la
mezcla y posibilita que se integren bien
los ingredientes. A partir de esta mez-
Cla, puedes elaborar distintos alifios:
con salsa de soja, con mostaza, con
concentrado de manzana, con melaza...

Prepara patés y salsas
diferentes

Puedes combinar diferentes bases con
shiro miso para obtener salsas y patés.
Por ejemplo, para hacer un paté de tofu
afnade al tofu triturado 1 cucharada de
miso por persona y bate bien; y si le
afades un poco de agua tendras una
deliciosa salsa para pasta o arroces.

1. Miso blanco. Danival. 2. Vinagre de manzana. Ybarra. 3. Salsa shoyu. Biocop. 4. Tofu fresco.
Natursoy.


https://shop.veritas.es/
https://www.veritas.es/judias-y-col-kale-con-miso/

< RECETA DEL MES =

Hinojo y coliflor
con salsa de naranja

GINA ESTAPE
Nutricionista integrativa | @myhealthybites

Una receta facil y saludable para cuidarte después de los excesos navidefios. Si nunca has pro-
bado el hinojo asado, te sorprendera su sabor extraordinariamente suave y lo tierno que queda.
Y cuando se combina con coliflor y salsa de naranja el resultado es espectacular.

Ingredientes:

< s coliflor mediana

< 1 hinojo grande

< 4 cucharadas de lentejas cocidas
< Aceitunas negras

< Almendras tostadas

< Hojas de rucula

< Pimienta negra

< Curcuma

< Sal marina

< Aceite de oliva virgen extra

Para la salsa de naranja:

< 50 g de crema de almendras

< 40 g de aceite de oliva virgen extra

< 35 g de zumo de naranja

< 1 cucharada pequeiia de ralladura de naranja
< 2 cucharada pequefia de sal

< Y2 cucharada pequefia de curcuma

< 1 pizca de pimienta negra

Elaboracion:

1. Calienta el horno a 180 °C.

2. Corta la coliflor a flores pequefias y el hinojo a gajos.

3. Coloca la coliflor y el hinojo en una bandeja de horno y alifia con aceite, una pizca de sal, una pizca de curcumay una pizca
de pimienta negra.

4. Hornea durante unos 30 minutos.

5. Entretanto, mezcla en un bol todos los ingredientes de la salsa hasta conseguir una textura homogénea.

6. Reparte la coliflor y el hinojo asados en cada plato y agrega una cucharada de lentejas, unas aceitunas negras, unas al-
mendras troceadas y unas hojas de rlcula al gusto.

7. Sirve con la salsa de naranja por encima.



RECETA DEL MES =

-
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~
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B < shop.veritas.es

1. Hinojo. ECO. 2. Coliflor. ECQO. 3. Crema de almendras. Monki. 4. Lenteja pardina. Veritas.
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https://shop.veritas.es/

< MENU >

Especial plato tnico

LUNES

COMIDA

< Pollo thai con hortalizas y
arroz basmati

CENA

< Cuscus de trigo sarraceno
con boniato

JUEVES

COMIDA

< Espirales de quinoa con
verduras, salmon xiitaque y
eneldo

CENA

< Paté de remolacha con
crudités y bastoncillos de
pan

MIREIA MARIN
Dietista integrativa | @mireiamarin_dietistapni

MARTES

COMIDA

< Potaje de lentejas, verdu-
rasy tempeh con pure de
patata gratinado

CENA

< Lasafia de espinacas con
Soja texturizada y pasas

VIERNES

COMIDA

< Noodles con pollo y ver-
duras

CENA

< Bocata caliente de agua-
cate, jamon y queso

MIERCOLES

COMIDA

< Revuelto de acelgas y
patata con bacalao y huevo
duro con especia de
kombu

CENA

< Verduritas salteadas con
jamony arroz, con salsa de
tahin, ghee y naranja

DESAYUNO

< Sandwich de crema de caca-
huetes y mermelada de fresa

< Fruta del tiempo
< Café de comercio justo

MERIENDA

< Barquitas de platano
< Kéfir de coco



N
\/

MENU

CONSEJOS

Los platos unicos son una buena forma de reunir en un solo plato la cantidad de nutrientes necesarios y en la proporcion
adecuada para que no te falte de nada y simplifiques el trabajo.

Lo basicoy principal es que la receta te aporte una buena racion de vegetales y verduras de temporada, junto con carbohi-
dratos de absorcion lenta, proteinas vegetales o animales de calidad y grasas buenas.

Enriquece tus platos Uunicos para gue tengan ese punto especial y unico. Para ello, usa especias, hierbas aromaticas y
condimentos como el polvo de algas, que te aportaran minerales y te ayudaran a digerir mejor.

RECETA. CUSCUS DE'TRIGO SARRACENO CON BONIATO

~
-

LASAGNE

da agricoltura biologica

: WATUR
COMPAGNIE
EXPRESS
WOK NOODLES
Asia Stule

Y 7
~/ EXPRESS WOK NOODLES
EXPRESS WOK NOODLES

1. Lasafna blanca. Bioidea. 2. Pasta wok. Natur Compagnie. 3. Cuscus de trigo sarraceno.
Lazzaretti. 4. Compota de fresa. Biocop.


https://www.veritas.es/cuscus-de-trigo-sarraceno-con-boniato/
https://shop.veritas.es/

S LA ESPECIALISTA =

Vitamina D:
la vitamina esencial

Conocida coloquialmente como “la vitamina del sol”, la vitamina D ha visto reafirma-
do su papel fundamental en la salud inmunitaria, su funcién antinflamatoria, su in-
fluencia en la regeneracion 6sea y su relacion con la salud mental. jCasinada! Y si hay
un momento en el que debemos prestarle especial atencién es ahora, en pleno invier-
no, cuando los niveles son mas bajos.

La vitamina D tiene tantas funciones en el organismo que ya
se esta considerando como hormona, en lugar de vitamina. El
sistema inmunoldgico tiene una gran cantidad de células con
receptores de vitamina D, lo que indica su relevancia en las de-
fensas, y por ese mismo motivo actia como molécula antin-
flamatoria. También es esencial en la absorcion de calcio y en
el proceso de remodelacion 6sea, sobre todo en ancianos y
durante la menopausia. Igualmente, es indispensable para los
huesos y la musculatura, y se la considera un nutriente clave
para las neuronas, ya que se ha constatado su déficit en casos
de depresion y enfermedades de tipo neurodegenerativo.

El papel del sol en su absorcion

Mientras que los niveles de la mayoria de vitaminas dependen
de su ingesta, la vitamina D depende principalmente de su
formacion en nuestra piel tras la irradiacion solar. Cuando los
rayos ultravioletas del sol contactan con la piel, transforman a
un precursor del colesterol el 7-dehidrocolesterol, que esta
alojado en esta zona- en previtamina D3 y, posteriormente,
sufrirda dos transformaciones mas -una en el higado y otra en
el rifidn- hasta obtener la version activa de la vitamina D: el
calcitriol. De hecho, su obtencion a través de los alimentos es

mucho menor que la obtenida por la irradiacion solar, entre un
10-20%, y los alimentos mas ricos son los pescados grasos y
las setas que han estado al sol.

La importancia de la vida al aire libre

El hecho de que la vitamina D dependa principalmente de la
exposicion solar subraya la necesidad de incluir esta practi-
ca en un estilo de vida saludable. En Espafa se necesitan 10
minutos en verano y 20 minutos en otofo y primavera, pero
en invierno la inclinacion de los rayos solares dificulta mucho
la conversion de vitamina D, por lo que el organismo usa las
reservas creadas en las otras estaciones.

Es importante recalcar que los protectores solares bloguean
Su conversion y que un protector solar de factor 15 puede blo-
quear hasta el 90% de su formacion en la piel. Por ello, se re-
comienda que los primeros minutos de exposicion sean sin
protector o bien exponerse al sol sin protector en horas de
poca intensidad para evitar el riesgo de cancer de piel, aunque
lo mejor es planear actividades al aire libre como caminar, leer,
comer, hacer deporte..., que permiten tomar el sol de manera
regular sin apenas darnos cuenta.


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

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


https://shop.veritas.es/

