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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 g
_ 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. @
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S EDITORIAL =

Anna Herndndez | Andrea Rodoreda
Equipo Editorial Revista

Este mes de marzo es un mes repleto de iniciativas.

iEmpezamos con la Semana de la Mujer! Hoy y siempre tenemos un firme com-
promiso con las mujeres; por esta razon, durante todo el afio impulsamos accio-
nes poniendo un especial énfasis en sus necesidades y sus derechos. Con mo-
tivo del Dia de la Mujer, te explicamos cuales son estas iniciativas y remarcamos
el trabajo que hacen nuestras empleadas y companeras de viaje, mujeres que
trabajan cada dia para ofrecerte la mejor alimentacion ecoldgica posible. Ade-
mas, durante las primeras semanas del mes impulsamos actividades enfocadas
a la salud femenina.

Por otro lado, este mes de marzo también te presentamos los productos de apro-
vechamiento de la Cuina Veritas, una iniciativa contra el derroche alimentario que
aprovecha una gran parte de aquellos alimentos que, a pesar de ser aptos para el
consumo, sabemos que no se venderan por algun detalle de su aspecto.

Y no nos olvidamos de las mas de 2 toneladas de ropa que hemos recogido con
el Veritas Textile Project, un servicio para recuperar y dar una segunda vida a la
ropa gue ya no utilizas.

Finalmente, y con el propdsito de ofrecerte un espacio de acogida y conocimien-
10, en esta revista también encontraras trucos, técnicas y consejos para que pue-
u das seguir un estilo de vida saludable a traves de una alimentacion ecoldgica.
2555 Ademas, jte avanzamos una gran sorpresal Durante el mes de abril sortearemos
un viaje a ltalia para conocer la finca de nuestro compariero de viaje referente
en la elaboracion de pasta ecoldgica de primera calidad, Girolomoni. Descubre

todos los detalles en la revista.

Esperamos que disfrutes de la lectura. Feliz mes de marzo.
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Marzo: a mas colores,
mas nutrientes

ANNA TORELLO
Dietista /7 Nutricionista | @thehappyavocadooo

;Sabias que cuantos mas colores hay en un plato, mds nutrientes contiene? Ello se
debe a que cada color posee unos nutrientes especificos, que se traducen en benefi-
cios para la salud. Rojo, naranja, verde, blanco, morado...: descubre qué te aportan

las frutas y verduras que nos trae el mes de marzo.

El tipico tono naranja de la papaya y el pomelo te indica que
se trata de dos frutas ricas en betacarotenos, los pigmentos
precursores de la vitamina A, que es la encargada de cuidar
la piel y la vista; el morado de los arandanos es el de las an-
tocianinas, que destacan por su gran actividad antioxidante
y antinflamatoria; las verduras verdes contienen clorofila, un
potente antioxidante con propiedades diuréticas que mejo-
ra las digestiones... Por tanto, recuerda: a mas colores, mas
nutrientes.

Elpoder antioxidante de los frutos rojos

Las frambuesas y los arandanos deben sus muchas ven-
tajas nutricionales a su intenso color, que informa de su
rigueza en antocianinas y flavonoides, dos importantes an-
tioxidantes. Igualmente, tienen efecto antiséptico y antinfla-
matorio; al igual que el pomelo, una fruta citrica que aporta
fibra, potasio, licopeno y vitamina C, un extraordinario refor-
zador del sistema inmune.
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Papaya paralos problemas digestivos

En caso de problemas de estdmago (gastritis, acidez, gas-
troenteritis, colitis), la papaya puede ser de ayuda, gracias a
su contenido en papaina, una enzima proteolitica que des-
hace las proteinas de los alimentos y que atesora cualida-
des digestivas, ya que neutraliza el exceso de acidez.

Verduras ricas en potasio

El naboy la col lombarda pertenecen a la familia de las cru-
ciferas y ambos poseen glucosinolatos -unas sustancias
bioactivas con capacidad antioxidante-, ademas de ser
diuréticos debido a su contenido en potasio. En caso de te-
ner problemas de flatulencias o digestiones muy pesadas
al comer legumbres, el hinojo puede ser de gran ayuda: es
carminativo, favorece la digestion, disminuye las molestias
estomacales y mejora el vientre hinchado cuando la causa
es la acumulacion de gases.
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¢SABIAS QUE LOS ARANDANOS SON UNA EXCELENTE
FUENTE DE ANTiOXiDANTES?

Mas alla de tener un alto contenido en agua y pocas calorias, estas
pequeiias bayas destacan por tener grandes propiedades antioxi-
dantes gracias a su alto contenido en flavonoides, fitonutrientes
que le dan este vistoso color morado, ademas de aportar beneficios
para la salud de las personas.

7>
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TORTITAS DE ARANDANOS

Ingredientes:

<120 g de arandanos

< 1huevo

<60 g de harina de avena

<1 cucharada pequefia de
levadura

<1 cucharada pequeiia de canela
< Aceite de oliva virgen extra o
de coco

Elaboracion:

1. Pon en un vaso todos los
ingredientes vy tritura bien.

2. Engrasa una sartén con aceite
de coco o de oliva y coloca pe-
guenos montones.

3. Cuando salgan burbujas dales
la vuelta y espera un par de
minutos antes de retirarlos de la
sarten.

4. Sirve con tus complementos
favoritos: yogur natural, aranda-
nos, trozos de chocolate con un
85% de cacao...

E < shop.veritas.es >
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1. Arandanos. ECO. 2. Harina de avena ingegral. El Granero integral. 3. Huevos. Ecoparadis.
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https://shop.veritas.es/inicio
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CON LA COLABORACION DE COIMO

Como

RECETA. SOPA DE REMOLACHA ESTILO THAI
4

Para conocer qué ocurre en el sistema digestivo es reco-
mendable realizar un test de microbioma funcional, un es-
tudio que evalla su estado valorando la presencia de bac-
terias, parasitos, virus, protozoos, hongos... Igualmente, es
fundamental ponerse en manos de un profesional con una
vision integrativa y global que vea al paciente de manera

completa, teniendo en cuenta la actividad fisica, el ambien-
te y las emociones. Mas alla de la genética, interactuamos
y enfermamos debido al estrés, el suefio, las radiaciones y
los posibles residuos presentes en los alimentos, por lo que
es importante elegir productos ecologicos libres de aditi-
VoS, pesticidas y otros quimicos.


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

Para diagnosticar correctamente la celiaquia se analizan
diferentes anticuerpos en sangre y se realiza una gastros-
copia. Existen investigaciones que muestran que no hace
falta tener celiaquia o sensibilidad para que el gluten pue-
da interferir en determinados problemas, como depresion,
hiperactividad, cefaleas, autismo, dermatitis, fiboromialgia y
esclerosis multiple. Asimismo, los péptidos de la gliadina
-una parte del gluten- que no se digieren provocan per-
meabilidad intestinal;, de ahi la duda de eliminar el gluten,
aungue no haya intolerancia al mismo. En realidad, no es
necesario para vivir y una dieta sin gluten no genera ningun
déficit ni patologia, aunque en algunos casos pueda em-
peorar o perjudicar al paciente.

Cada vez hay mas casos de SIBO (sobrecrecimiento bacte-
riano del intestino grueso por hiperestimulacion hormonal,
inflamacion de la mucosa o permeabilidad). Sus sintomas
son muy parecidos a los de la candidiasis intestinal, ya que
€S un sobrecrecimiento de un microorganismo en un sitio

donde no tiene que estar. Junto a distension abdominal, do-
lor y un exceso de gases, puede dafar la mucosa, dificultar
la absorcion de grasas e hidratos de carbono, e interferir en
la presencia de ciertos nutrientes, entre otros sintomas. Por
ejemplo, hay muchas personas con intolerancia a la fructo-
sa que siguen teniendo molestias incluso sin tomar lo que
les provoca el problema, porque es posible que haya una
malabsorcion de la fructosa asociada a una fermentacion
por SIBO.

Las ultimas investigaciones no solo ponen el foco en el
exceso de alimentos ingeridos y el sedentarismo, también
analizan los procesos inflamatorios del organismo vy la ca-
pacidad del cuerpo de metabolizar los almidones. Asi, se
ha descubierto que hay personas a quienes no sienta bien
tomar hidratos de carbono por la tarde, debido a las hormo-
nas que intervienen en el metabolismo de la glucosa y la
resistencia a la insulina.
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Chocolate a la taza & S Y
+ ecolégico . ~ 8
B comerqio justo

sin glqttén

Bi1O FAIFTRADE

Desde 1992 cuidando detu
“salud y de'la del planeta

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.*

*contiene azlcares naturales

barnhouse

B10 DESDE 1979

BARNHOUSE.ES
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;Sindrome premenstrual?
Conocelo, identificalo y combatelo!

XEVI VERDAGUER
Psiconeuroimmunoleg | xeviverdaguer.com | @academiaxeviverdaguer

Cambios de humor, irritabilidad, dolor de cabeza, cansancio, hinchazén abdominal,
retencion de liquidos...: el conjunto de los sintomas que anuncian la llegada de la regla
se conoce como sindrome premenstrual y afecta a una gran mayoria de mujeres.

Hasta un 85% de las mujeres en época fértil experimen-
taran alguno de los sintomas del sindrome premenstrual
(SPM) al menos una vez en su vida. Las molestias co-
mienzan de 7 a 10 dias antes de la menstruacion o con
el inicio del primer sangrado y aunque pueden ser tolera-
bles, en algunos casos afectan a la rutina diaria. El dolor
en la parte baja del vientre y la espalda va acompafnado
de cambios animicos (ganas de llorar, ansiedad, depre-
sion) y alteraciones fisicas (sensibilidad en los pechos,
hinchazon abdominal, retencion de liquidos, ansiedad
por comer dulces, dolores musculares y articulares, dolor
de cabeza, cansancio, insomnio, problemas gastrointes-
tinales).

Cuando los sintomas se agudizan e impiden realizar una
vida normal, se trata de trastorno disforico premenstrual
(TDPM), una forma grave de SPM que se manifiesta con
depresion, tristeza, pensamientos suicidas, desesperacion,
irritabilidad extrema, ataques de panico, hambre excesi-
va, fatiga severa, migrafia, taquicardia, dolor generalizado,
acné, hinchazon en las mamas...

Remedios naturales

A menudo la solucion se limita a la toma de anticonceptivos
o antinflamatorios, que no corrigen el origen del problema,
sino que solo atenuan el malestar, ademas de tener efectos
secundarios y contraindicaciones. Lo que hay que hacer es
regular la salud hormonal porque la causa esta en un des-
equilibrio hormonal, provocado por una mayor produccion
de prostaglandinas proinflamatorias en el Utero, aunque
también influye la carencia de ciertos micronutrientes, los
toxicos ambientales y ciertos errores alimenticios. Procura
hacer ejercicio fisico de forma regular, practicar yoga o me-
ditacion, dormir mas de siete horas seguidas, evitar el taba-
Co, la sal, los dulces y el alcohol, y comer mas fruta, verdura
y cereales integrales.

Los estrogenos,

la serotonina y la alimentacion

El descenso brusco de los estrégenos a partir de la ovu-
lacion (dia 14 del ciclo) va acompanado de una bajada re-
pentina de la serotonina. Para mejorar los niveles de dicha
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LO QUE HAY QUE HACER ES
REGULAR LA SALUD HORMO-
NAL PORQUE LA CAUSA ESTA
EN UN DESEQUILIBRIO HOR-
MONAL, PROVOCADO POR
UNA MAYOR PRODUCCION DE
PROSTAGLANDINAS PROIN-
FLAMATORIAS EN EL UTERO.
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hormona, los psiquiatras prescriben antidepresivos; sin
embargo, es posible activar la fabricacion de serotonina to-
mando determinados alimentos, como azafran, curcuma o
jengibre. Hay estudios que demuestran que tomar suple-
mentos de jengibre desde siete dias antes de la regla hasta
tres dias después del primer sangrado da buenos resulta-
dos y aconsejan tomar jengibre los ultimos 15 dias del ciclo.
Otros alimentos que estimulan la produccion de serotonina
son el kéfir (se notan los efectos tras cuatro semanas con-
sumiéndolo a diario), los arandanos (25 g al dia son suficien-
tes), las semillas de lino y sésamo, las frutas del bosque y
las verduras cruciferas, como el brocoli, la coliflor, la col, la
rucula o los berros.

RECETA. COPA DE MUESLI CON CHIA, LINO Y FRESAS

4

RASTOREy
*FAMILIA PORT!
Kefir
+ECOLOGICO"
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1. Jengibre. El Granero Integral. 2. Curcuma. Ayurveda. 3. Semillas de lino molido. Natur Green. 4. Kéfir de vaca. Pastoret.

5. Rucula. Ecoama.


https://shop.veritas.es/inicio
https://www.veritas.es/copa-de-muesli-con-chia/
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Disfruta de la pasta

MAI VIVES
Consultora de nutricion y salud

Mas alla de la popular pasta de trigo, hay toda una variedad de pastas ecologicas
que hacen que sea mas facil equilibrar y enriquecer la dieta diaria. ;Has probado
ya la de quinoa, espelta, kamut, mijo, lentejas...?

La constante evolucion del mundo de la pasta da lugar a
nuevas variedades con ingredientes, texturas, colores y sa-
bores diferentes. Tanto el cultivo ecolégico como la molien-
da de los cereales con métodos tradicionales aseguran la
calidad nutritiva de la pasta que llega a tu mesa.

Trigo integral, semiintegral y blanco
La pasta de trigo integral se elabora con el grano ente-
ro sin refinar y contiene el germen y la capa externa, las
partes en las que se concentran la mayoria de nutrientes.
Las variedades abarcan desde la pasta de sopa (pistones
y cabello de angel) hasta las placas de lasafia, pasan-
do por los fideos para fideua y los clasicos espaguetis,
macarrones y espirales. Si te gusta la semiintegral, que
es muy fina y digestiva, tenemos macarrones, fusilliy es-
paguetis; y si optas por la blanca, elaborada con harina
ecolégica sin blanquear, puedes elegir entre letras, pisto-
nes, fideos de varios tamanos, lasafa y los clasicos que
también tienes en version integral.

OTRA FORMA DE COMER LEGUMBRES

Trigos antiguos: kamut y espelta

El kamut es un cereal con una historia similar a la espelta,
en el sentido de que ha mantenido su herencia genética y
su capacidad nutritiva original; y tanto los macarrones como
los fideos o los espaguetis son extraordinariamente finos.
La pasta de espelta (espaguetis, macarrones, espirales y
estrellas) resulta muy nutritiva y sabrosa.

Suaves y de coccion corta: quinoay
mijo

Tanto la quinoa como el mijo en grano se cuecen en 20 mi-
nutos, por lo que la coccion de la pasta elaborada con estos
cereales es mas corta que la del trigo. La quinoa es muy di-
gestiva, contiene todos los aminoacidos esenciales y tene-
mos diferentes tipos de pasta 100% de quinoa y combina-
da con trigo: fideo fino, tiburdn, macarrones, espaguetis con
albahacay espaguetis con tomate, curri, ajo y perejil. Por su
parte, el mijo es rico en magnesio y hierro -de hecho, 60 g
de mijo cubren el 41% de las necesidades diarias de hierro-

La pasta de legumbres tiene un sabor similar a la de trigo y un elevado contenido en proteinas y fibra. Los espirales,
espaguetis y fusilli de lentejas rojas, lentejas verdes, garbanzos o guisantes quedan espectaculares si los acompa-
nas de verduras salteadas o los condimentas con tu salsa favorita.
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y la pasta destaca por ser muy energética y de digestion poco puedes perderte los tallarines y trenzas con alga es-

suave, ademas de por su sabor similar al de la mantequilla. pirulina, los fusilli de espinacas y los strozzapreti de ortiga
y chili, que enriquecen el plato con un extra de proteinas y
Colores y sabores especiales minerales.

Los macarrones, lazos, espirales, tallarines y fideos de tres
colores llenan tus recetas de vitaminas y minerales. Y tam-

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

E < shop.veritas.es =
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1. Espaguetis de arroz y quinoa. Quinua Real. 2. Esaguetis con mijo. El Granero integral. 3. Macarron de espelta integral. Girolomoni.
4. Fideos de kamut. Castagno. 5. Espirales de lentejas. Lazzareti. 6. Fusilli de garbanzos Veritas. 7. Macarrones. Romero. 8.  asana
integral. Castagno. 9. Fusilli con espinacas. Girolomoni. 10. Tallarines de espirulina. Vegetalia.


https://www.veritas.es/pasta-integral-con-salsa-de-naranja/
https://shop.veritas.es/inicio
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CON LA COLABORACION DE COIMO

El primer, y fundamental, paso es no incrementar las calorias a
base de alimentos procesados como dulces, bolleria o refres-
COS Con gas, puesto que, si bien son alimentos energéticos,
tienen una calidad nutricional muy baja y aportan un exceso
de grasas, azucares y sal. El combustible mas importante para
los deportistas es la glucosa de los hidratos de carbono, que
el cuerpo almacena en forma de glucogeno en el musculo y
el higado, siendo el glucogeno muscular la fuente de energia
mas disponible para el musculo cuando se hace egjercicio.

Si el niflo va a competir hay que garantizarle unas buenas
reservas de glucogeno. Por eso, los tres dias antes debe
comer hidratos de carbono complejos, como cereales inte-
grales o legumbres.

Ha llegado el gran dia y estructurar bien sus comidas es
muy importante para que pueda rendir al maximo y prevenir
posibles lesiones.

. es el momento de la co-
mida principal para que los alimentos se digieran completa-
mente, ya que mientras hacemos la digestion gran parte de
la energia se focaliza en esta tarea y si durante este proce-
S0 se le exige al cuerpo un gran esfuerzo, es muy probable
que desfallezca o aparezcan problemas gastrointestinales.
Ofrécele alimentos faciles de digerir ricos en hidratos de
carbono complejos y rechaza un exceso de fibra o grasas,
que retrasan la digestion.

Como

puede tomar un
pequeno snack rico en hidratos de carbono de asimilacion
mediana para conseguir una aportacion extra de energia.
Por ejemplo: un platano, un pufiado de frutos secos y pasas,
un bocadillo pequefio de pan integral con embutido, una ba-
rrita energética...
para reponer el glucogeno gasta-
do y evitar hipoglucemias o fatiga excesiva son necesarias
pequenas dosis de hidratos de carbono, como una bebida
isotonica, un snack saludable, frutos secos...
es importante reponer la glu-
cosa y asegurar la proteina necesaria para regenerar los
musculos y minimizar la sensacion de fatiga. Por ejemplo:
un yogur natural con frutos secos y fresas, un bocadillo de
pan de espelta con caballa en aceite de oliva y aguacate,
una pieza de fruta y un pufiado de frutos secos, un trozo de
tortilla de patatas...

iNO OLVIDES LA HIDRATACION!

La hidratacion es un aspecto clave, puesto que en la
infancia aun no se regula debidamente la temperatura
corporal ante el calor y el esfuerzo. Asi, es importante
que durante y después de la actividad fisica, el nifo
beba agua a sorbos, mas o menos cada 15 minutos,
para recuperar los liquidos y los minerales perdidos.
Si el deporte es de larga duracion, puedes ofrecerle
bebidas isotonicas, batidos de bebidas vegetales (de
avena, de chufa...) con fruta u horchata.
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PAN DE MOLDE

ESPELTA
INTEGRAL

1. Platano de Canarias. ECO. 2. Isotdnica blueberry y acai. Raw. 3. Pan de molde de espelta y avena. Biocop.
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'Vive laregla de forma sana
y sostenible!

NURIA FONTOVA
Periodista especializada en belleza y salud

Provoguemos

UN CAMBIO

EN VERITAS
BAJAMOS EL IVA
DE COMPRESAS,

TAMPONES

Y COPAS DEL

10% AL 4%

SUMATE Y FIRMA PARA
CAMBIAR LAS LEYES.

Ventajas a través
de nuestra App

Tu cuerpo merece lo mejor y es momento de vivir la regla de manera sana y
medioambientalmente responsable. Di adios al plastico, al cloro y a las fibras sin-
téticas y descubre las muchas posibilidades ecologicas hechas con materiales natu-
rales y transpirables: compresas desechables y reutilizables, tampones, braguitas
absorbentes, copa menstrual...

<24>
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JAlguna vez has pensado de qué estan hechos los produc-
tos de higiene intima? ¢Sabias que la vagina es una de las
partes mas sensibles del cuerpo y que todo lo que colocas
cerca o dentro va directamente a la sangre? Las compre-
sas, tampones y protegeslips no ecologicos suelen hacer-
se con plasticos derivados del petrdleo y otros compuestos
sintéticos -como bisfenol A (BPA) y polietilenglicol (PEG) -y
se blanquean con cloro, mediante un tratamiento que des-
prende dioxinas, una sustancia que la Organizacion Mundial
de la Salud ha catalogado como toxica. Al utilizar productos
no ecologicos, estas contribuyendo a verter toneladas de
plastico al medio, ademas de exponerte a todos los quimi-
C0s que contienen. Unos quimicos que el mercado ecologi-
co rechaza, utilizando alternativas que van desde el algodon
ecologico hasta biopeliculas hechas de fuentes renovables,
pasando por aplicadores de cartdn compostable.

Compresas de algodon

ecoloégico certificado

Hipoalergénico y transpirable, el algodon ecolégico certifi-
cado es la materia prima mas adecuada para estar en con-
tacto con la mucosa vaginal, su cultivo es muy respetuoso

¢ TE APUNTAS A LAS OPCIONES REUTILIZABLES?

BIENESTAR
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con el medioambiente y en su produccion no se usan ni
blanqueadores de cloro ni perfumes artificiales. En las com-
presas ecoldgicas la capa superior y el ndcleo absorbente
son de algodon ecolégico, vy la ldmina impermeable es de
bioplastico biodegradable y compostable; pero en las com-
presas no ecologicas la primera capa suele ser de plastico
y el material interior de celulosa, que es madera triturada y
blanqueada con cloro.

Tampones con velo de seguridad

¢Tienes idea de cuantas fibras se desprenden de un tam-
pon al usarlo? Sumerge uno en un vaso de agua durante
unos minutos: si es ecoldgico, el agua estara clara porque
tiene velo de seguridad; pero si no lo es, en el liquido flo-
taran pequefias fibras sintéticas (rayon, viscosa), que pue-
den quedar adheridas a la mucosa vaginal, resecandola. En
cambio, los tampones ecoldgicos estan hechos de algodon
ecologico y los hay con aplicador y digitales. Aungque estos
ultimos son muy faciles de usar, puedes elegir un aplicador
reutilizable y reciclable, cuya vida util es de 10 afios.

A la cabeza de las alternativas reutilizables esta la copa menstrual, que no absorbe la sangre, sino que recoge el flujo.
Es hipoalergénica, se fabrica con TPE de grado médico, sin silicona ni latex BPA, y esta disponible en varias tallas.
Igualmente, tienes las compresas de tela y las braguitas menstruales de algoddn ecoldgico, que retienen el liquido
perfectamente gracias a su disefno, que evita las fugas. Las hay de diferentes tamanos y variedades y pueden lavarse
hasta cien veces, siempre en agua fria, evitando la lejia y secandolas al aire, preferentemente al sol.
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1. Compresas de dia 100% algodon con alas. 2. Compresas de noche 100% algoddn con alas. 3. Tampon regular con aplicador.

4. Tampon con aplicador Super Plus. 5. Protegeslip de tela. 6. Braguita menstrual, tallas S, My L. 7. Copa menstrual. Tallas Ly M. Masmi.
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Cura depurativa de primavera

CON LA COLABORACION DE ECORGANIC

La primavera llega con fuerza y tu organismo debe adaptarse a los cambios que
la nueva estacion trae consigo. Es momento de eliminar las toxinas acumuladas y
estimular los 6rganos que intervienen en ese proceso: higado, rifiones, intestinos...

L

235058

El mes de marzo es la época ideal para desintoxicar el cuer-
po y aumentar asi su capacidad de eliminar las toxinas que
se han ido acumulando en los tejidos. El higado es el en-
cargado de metabolizar y distribuir los nutrientes, mientras
que los riflones, el aparato intestinal y la piel son los res-
ponsables de suprimir los desechos que se producen en
dicha metabolizacion. Recuerda que las principales claves
de una cura depurativa son una dieta sana y equilibrada, un
estilo de vida saludable, que incluye la practica de ejercicio
regular, y la posible ayuda de los complementos alimenti-
cios adecuados.

Cultivado, procesado y envasado en Espafia mediante una
biotecnologia propia, que permite reducir su caracteristico
sabor amargo, este jugo de aloe vera ecologico conserva
intactos sus nutrientes. Aporta mucilagos, vitaminas y mi-
nerales, por lo que es ideal para el sistema digestivo y con-
tribuye a depurar el higado.

Los comprimidos son una manera sencillisima de introdu-
cir en la dieta esta alga verde de alto poder desintoxicante
que limpia el organismo de toxinas y metales pesados, a la
vez que facilita la asimilacion de los nutrientes. Gracias a su
elevado contenido en vitamina B12 y clorofila, aporta fitonu-
trientes esenciales muy nutritivos.

Cépsulas de extracto seco de cardo mariano ecoldgico con
unos niveles muy altos de silimarina, silibina e isosilibina. La
historia terapéutica de esta planta se remonta a la antigiiedad,
cuando ya se usaba para tratar las disfunciones hepaticas.

Estas capsulas a base de extracto de alcachofa ecoldgica
contienen un elevado porcentaje de cinarina. La alcachofa
tiene un gran poder desintoxicante, particularmente en el
higado.
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1. Zumo de aloe vera.. 2. Comprimidos de clorelha. 3. Capsulas de cardo mariano. 4. Capsulas de alcachofa. Ecorganic.
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Vitamina D:
mas hormona que vitamina

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

Conocida por sus multiples efectos beneficiosos, la vitamina D no solo es impor-
tante para la salud 6sea, también es imprescindible para el equilibrio hormonal
femenino e incluso puede influir en el estado de animo. Mds que una vitamina, se
considera una hormona en si misma y aunque la principal fuente es la exposicion
al sol, hay alimentos que la contienen.
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Tener unos buenos niveles de vitamina D resulta impres-
cindible para balancear las concentraciones de calcio y
fosforo, a la vez que favorece el correcto funcionamiento
y sintesis de las hormonas sexuales femeninas. Asimis-
mo, es inmunomoduladora, es decir, interviene en muchi-
simas reacciones inmunologicas, como la produccion de
anticuerpos ante la exposicion a bacterias o virus e incluso
reduce la inflamacion; y es capaz de influir en la produccion
de ciertos neurotransmisores, como la serotonina o la do-
pamina, que influyen en la capacidad de concentracion o
en el hecho de poder afrontar con mayor entereza los pro-
blemas emocionales.

. Cuantotiempoy cuando hay que tomarel sol?

Es bien sabido que la principal fuente de vitamina D es el
sol, pero el tipo de exposicion (sin proteccion solar) cambia
radicalmente de verano a invierno. En nuestro pais, los nive-
les de vitamina D en los meses de frio suelen ser mayorita-
riamente deficitarios para la poblacion en general, debido a
que apenas nos da el sol en el rostro y las manos, sin contar

SALUD HORMONAL
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que se pasa mucho tiempo en interiores. De hecho, la can-
tidad de tiempo que se deberia tomar el sol para mantener
un nivel optimo de esta vitamina varia segun la estacion,
aungue siempre debemos exponernos con precaucion
para evitar gquemaduras:

< Invierno: 20 minutos al dia en manos, brazos vy cara, si
no se tiene una piel muy sensible al frio.

< Primavera y otofio: 10 minutos al dia en brazos, pier-
nasy cara, entre las 10 h y las 11 h de la mafana, en funcion
del mes.

< Verano: 5 minutos al dia en brazos, hombros, piernas 'y
cara, entre las 9.30 hy las 10.30 h de la mafiana.

Sepuede obteneratravés dela comida?
Aunque el 80% de su absorcion es a través de sol, existen
ciertos alimentos que la poseen. Hablamos del pescado
azul, los lacteos enteros, la mantequilla, algunas setas (shi-
itake y maitake) y los productos enriguecidos.

REVUELTO DE SHIITAKES Y MAITAKES CON SALMON AHUMADO
En solo 20 minutos disfrutaras de un revuelto jugoso, sabroso y muy nutritivo.

Ingredientes (para 2 personas):
< 1 paguete de setas shiitake

< 1 paguete de setas maitake

< 1 paguete de salmoén salvaje ahumado
< 4 huevos

< Eneldo

< Sal

< Aceite de oliva virgen extra

residual.

Elaboracion:
1. Lavay trocea las setas.

2. Calienta un poco de aceite de oliva en una sartén y saltea las setas
durante unos minutos.

3. Bate los huevos, afiade una pizca de sal, viértelos en la sartén, remue-
Ve con energia y apaga el fuego para que terminen de cuajar con el calor

4. Incorpora el salmén ahumado cortado a tiras, remueve una vez mas

para mezclarlo todo y sirve con eneldo espolvoreado por encima.

1. Yogur griego. El Cantero de Letur. 2. Mantequilla. Village. 3. Shiitaques. ECO. 4. Salmon rojo ahumado. Skandia.
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Angela Quintas, quimica y experta en nutricion

“Ante un dolor de tripa, lo
primero es repasar la alimentacion”

ADAM MARTIN
Periodista y escritor

En su ultimo libro Por qué me duele la tripa. Reparacion digestiva, microbiota, adelgaza-
mientoy salud, editado por Planeta, Angela Quintas repasa las principales causas (y las
posibles soluciones) del malestar digestivo.

JPor qué nos duele la tripa?

Hay muchas razones que lo pueden explicar, aun-
que no es normal. Si duele, lo primero que debemos
hacer es repasar la alimentacion, porque muchas
veces, simplemente comiendo bien, muchos de los
sintomas desaparecen.

.Lamicrobiota es una de las claves?

Si, nuestras bacterias -la microbiota- son como nues-
tro coédigo de barras: nos dicen si hemos nacido por
cesarea o parto natural, si nos dieron el pecho, si he-
mos vivido con mascotas, como nos hemos alimenta-
do... Mientras las bacterias estan en equilibrio no pasa
nada, pero si se desequilibran llegan los problemas.

2 Cuales son las causas del desequilibrio?

Las principales son el estrés, el uso de farmacos
(como antibidticos, corticoides o antinflamatorios), el
sobrepeso y la obesidad y el consumo de alimentos
ultraprocesados.

Hablemos del estrenimiento: ;qué es
normal y qué no?

Se considera normal ir al bafio desde dos veces al
dia hasta tres veces por semana y no es normal ne-
cesitar un laxante. Sitomamos alimentos de mala ca-
lidad, ultraprocesados y poca fibra, es facil que es-
temos estrefidos; también hay que beber suficiente
agua para que el bolo alimenticio se hidrate y se pue-
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“ELIMINAR EL
GLUTEN NO
SIGNIFICA
ALIMENTARSE
UNICAMENTE DE
ALIMENTOS SIN
GLUTEN
INDUSTRIALES
PORQUE NO SON
ALIMENTOS
SANOS.”

Angela Quintas

Foto: Carlos Ruiz b.

da expulsar sin esfuerzo; y es fundamental moverse, ya
que el movimiento ayuda a que el alimento recorra los
casi siete metros de intestino delgado. En caso de que
todo eso no funcione, se pueden usar cepas probiodticas
especificas o formadores de mucilagos, como la chia o
el lino, aunque lo primordial es analizar el estilo de vida.

. Como deberia ser un proceso digesti-
vo normal?

La digestion empieza en la boca porgue en la saliva hay
enzimas que comienzan a hacerla, pero una vez inge-
rido el alimento hay que olvidarse del proceso. Es ha-
bitual tener una sensacion de plenitud, pero no sentir
molestias. El tiempo que pasa el alimento en nuestro
cuerpo es muy variable y puede llegar hasta las 35 ho-
ras. Al ir al bafo, las heces deben tener una consisten-
cia normal y hay que sentir una sensacion de vacio.

En el libro hablas también de intoleran-
cias y alergias.

En una alergia el sistema inmune ya se ha puesto aler-
ta y el Unico tratamiento posible es eliminar el alimento.
En cambio, la intolerancia puede venir, en ocasiones, por
una alteracion de la microbiota o por un intestino hiper-
permeable que esta dejando pasar al torrente sanguineo
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sustancias que no deberian pasar, 10 que desencadena la
intolerancia. Y también hay intolerancias que son perma-
nentes pero que dependen del grado, como la intolerancia
a la lactosa, en la que no siempre es necesario evitar to-
dos los lacteos porque el gradiente de lactosa varia mu-
cho en funcion del tipo de alimento (leche, yogur, queso).

.Y el gluten? Confundimos sin gluten
con mas sano, pero no siempre es asi.

Cierto y hay que tener mucho cuidado, ya que a muchos
alimentos sin gluten de la industria se les afiaden azuca-
res y grasas para replicar el efecto aglutinante del gluten,
lo que no tiene demasiado sentido. Si eres celiaco, no hay
otra opcion, pero eliminar el gluten no significa alimentar-
se unicamente de alimentos sin gluten industriales por-
que no son alimentos sanos. Los celiacos deben aprender
a alimentarse a base de productos sin gluten sanos y los
no celiacos no tienen que eliminar el gluten de su dieta.

No todo el mundo esta de acuerdo...

En algunas ocasiones, cuando se hace una dieta para
reparar los intestinos, se eliminan sustancias como la
lactosa o el gluten durante el primer mes para ayudar
en el proceso. Pero eso no quiere decir que se tengan
que eliminar para siempre.
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Fresas ecologicas:
la fruta de la salud

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

Se acerca la primavera y llegan las fresas, ricas en nutrientes y antioxidantes, que
depuran y tonifican el organismo. Las ecoldgicas se cultivan sin pesticidas ni pla-
guicidas y el hecho de elegirlas se traduce en beneficios importantes para tu salud:
no tienen residuos quimicos, aportan mas vitamina C y su contenido en minerales

y polifenoles es muy elevado.

Valor nutricional de las fresas ecologicas y no ecologicas

PARAMETRO FRESAS ECOLOGICAS FRESAS NO ECOLOGICAS
Valor energético (kcal/100 g) .64 2016

Materia seca (%) 10.03 9.26

Minerales totales (%) 4.91 200

Capacidad antioxidante total (mmoles Trolox equivalente/kg peso fresco) 1043 57
Polifenoles (mg acido galico/kg peso fresco) 1231.86 868.06

Vitamina C (mg/100 g) 587 56.6
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RECETA. ENSALADA DE FRESAS CON SAL DE HIERBAS

Las fresas son muy sensibles y en el cultivo no ecologico
se usan muchos fitosanitarios quimicos para evitar que se
estropeen. Como se comen sin pelar -y aunque se laven
pueden quedar restos de dichos quimicos- es esencial con-
sumirlas ecologicas: ademas de estar libres de toxicos, son
la mitad de caldricas que las no ecoldgicas, resultan excep-
cionalmente firmes al paladar porgue su contenido en ma-
teria seca es mayor y tienen menos agua; mientras que las
no ecologicas absorben mas cantidad de agua a causa de
los fertilizantes nitrogenados de sintesis. Asimismo, el sabor
final es muy equilibrado porque son ligeramente acidas.

Antioxidantes a raudales

Una de sus grandes propiedades es su poder antioxidante,
gracias al contenido en polifenoles (especialmente antocia-
ninas, los flavonoides responsables de su color rojo) y vitami-
na C. Los antioxidantes frenan el proceso oxidativo, retrasan
el envejecimiento celular y previenen el depdsito de coleste-
rol en las arterias, siendo las fresas ecoldgicas las frutas rojas
que tienen un nivel superior: 10.43 mmol por kilo en oposi-

cién a los 757 mmol por kilo de las no ecoldgicas (figura 1).
Igualmente, su capacidad de neutralizar los radicales libres
es apabullante: el doble que la naranja, 7 veces mas que la
manzana y el platano, 11 veces mas que la pera y 16 veces
mas que el melon.

Casi un 30% mas de polifenoles

Los polifenoles que poseen luchan contra muchas enferme-
dades cardiovasculares e inflamatorias -como la osteoartri-
tis, el asmay la aterosclerosis- gracias a que inhiben la enzi-
ma ciclooxigenasa de la misma forma que lo hace la aspirina
y el ibuprofeno. Al analizar el contenido de antioxidantes to-
tales y sustancias polifendlicas, vemos que las fresas ecolo-
gicas alcanzan un valor de 1231.86 mg/kg y las no ecoldgicas
se quedan en 868.06 mg/kg, lo que significa que las prime-
ras aportan un 29% mas de estas beneficiosas sustancias.

Vitamina c: la vitamina imprescindible
Desde el punto de vista vitaminico s muy importante su
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Contenido en polifenoles (mg/kg) en fresas frescas
ecoldgicas y no ecologicas. [1400 >0]

D

MAS INFORMACION DEL ESTUDIO

contenido en vitamina C, que estimula las defensas, favore-
ce la absorcion del hierro de los alimentos y es fundamental
para sintetizar correctamente el colageno, una proteina que
proporciona elasticidad a la piel y nutre las articulaciones. El
contenido en vitamina C de las fresas ecoldgicas es un 3.5%
superior al de las no ecoldgicas, aunque el peso individual de
la pieza sea menor.

MAS INFORMACION

LOS POLIFENOLES QUE POSEEN
LUCHAN CONTRA MUCHAS EN-
FERMEDADES CARDIOVASCULA-
RES E INFLAMATORIAS, COMO
LA OSTEOARTRITIS,ELASMAY
LA ATEROSCLEROSIS.

Contenido en antioxidantes totales (mmol/kg) en
fresas ecologicas y no ecologicas. [12>0]

(),

FRESAY

NO ECOLOGICA ¥

Fuente de minerales

Extraordinariamente rica en minerales (calcio, magnesio, po-
tasio, fosforo, hierro...), la fresa destaca por su bajo nivel de
sodioy su alto contenido en potasio, lo que la convierte en un
alimento recomendado para quienes padecen hipertension
arterial o afecciones de vasos sanguineos y corazon. El por-
centaje de minerales totales es de 10.03 en las fresas ecolo-
gicas y de 9.26 en el caso de las no ecoldgicas.

< Chemicals in food. 2015. http:/www.efsa.europa.eu/fr/corporate/doc/chemfood15.pdf

<Raigén, M.D. 2007. Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/Junta de Andalucia. 192 pp.

<Reganold, J.P; Andrews, PK.; Reeve, J.R.; Carpenter-Boggs, L.; Schadt, CW.; Alldredge, J.R.; Ross, C.F; Davies, N.M.; Zhou, J.
2010. Fruit and soil quality of organic and conventional strawberry agroecosystems.

<Wang, H.; Cao, G.; Prior, R.L. 1996. Total antioxidant capacity of fruits. Journal of agricultural and food chemistry, 44: 701-705.
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Los pesticidas se asocian a la
endometriosis

Un estudio realizado en Estados Unidos demuestra que la exposicion a diversos pes-
ticidas frecuentes en la dieta no ecoldgica (concretamente el diazinén y el clorpirifds)
puede relacionarse con un riesgo elevado de padecer endometriosis.

En 2020, varios autores de diferentes centros de investiga-
cién estadounidenses midieron los niveles de 11 pesticidas y
sus metabolitos en muestras de orina de casi 600 mujeres
en edad fértil (entre 18 y 44 afos) y constataron que seis de
ellos aparecian en al menos el 95% de las muestras. Unos
resultados que mostraban que la exposicion a pesticidas
organofosforados -como el diazindn, medido a través de su
metabolito, el IMPY, y el clorpirifds, medido por su metabolito,
el TCPY- estaba asociada a una mayor probabilidad de pade-
cer endometriosis. Los metabolitos son los subproductos en
que se convierten los pesticidas al penetrar en el organismo.
Se establecieron cuatro grupos (cuartiles) segun los niveles
de concentracion fuesen mas o0 menos altos: aquellas muje-
res que estaban en las concentraciones superiores del me-
tabolito IMPY tenian -comparadas con las que estaban en
el grupo de menor concentracion de la sustancia- un 89%
mas de riesgo de tener endometriosis; mientras que las que
pertenecian al segundo grupo (cuartil) de concentracion del
metabolito TCPY tenian -en comparacion con las del grupo
de concentracion mas baja- un 65% mas de riesgo.

Una enfermedad ligada a las hormonas

La endometriosis es una enfermedad ginecoldgica ligada a
las hormonas que afecta a cerca de 176 millones de mujeres
en el mundo y que puede estar vinculada con la infertilidad,
los problemas en el embarazo, el cancer o las enfermedades
cardiovasculares. La literatura cientifica sefiala que entre los
factores de riesgo figuran las sustancias quimicas capaces
de alterar el equilibrio hormonal (los llamados disruptores en-
docrinos) y existen estudios que demuestran que 10s pes-
ticidas diazindn y clorpirifos pueden ser potentes alterado-
res hormonales. Finalmente, los autores citan una reciente
investigacion que cifra en 145.000 los casos que cada afio
pueden ser atribuidos a este tipo de contaminantes en la
Unidén Europea y recuerdan que la dieta no ecoldgica es la
principal via de exposicion humana a los citados pesticidas.

LA ENDOMETRIOSIS ES UNA ENFERMEDAD GINECOLOGICA LI-
GADA A LAS HORMONAS QUE AFECTA A CERCA DE 176 MILLO-
NES DE MUJERES EN EL. MUNDO Y QUE PUEDE ESTAR VINCULA-
DA CON LA INFERTILIDAD, LOS PROBLEMAS EN EL EMBARAZO,
EL CANCER O LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.

MAS INFORMACION

< Adela Jing Li et al. Association of urinary metabolites of organophosphate and pyrethroid insecticides, and phenoxy her-
bicides with endometriosis. Environment International. Volume 136, March 2020, 105456
ACCESSIBLE A: https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/s0160412019341947#b0190



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/s0160412019341947#b0190
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La cocina de aprovechamiento

. Conoces nuestra oferta de cocina de aprovechamiento? La Cuina Veritas mantiene
vivo el espiritu de la cocina de antes, cuando no se desperdiciaba ningtn alimento
y con las sobras se preparaba una receta imaginativa, sabrosa y nutritiva.

Saludable, sostenible y solidaria, nuestra cocina de aprove-
chamiento es una iniciativa contra el desperdicio alimentario.
El objetivo es aprovechar una gran parte de aquellos alimen-
tos que, a pesar de ser aptos para el consumo, sabemos que
no se venderan por algun detalle de su aspecto. Un proyec-
10 integrado en nuestra politica de innovacion y un espacio
donde crear y desarrollar nuevas formas de uso para esos
alimentos, que -tras varias cribas- convertimos en recetas

| DAPROFTAMENT |

ecologicas, sabrosas y de calidad, con el asesoramiento de
la ecochef Mireia Anglada. Las Ultimas novedades son la
compota de platano y los patés de berenjenay de pimientos
y almendras.

Paté de berenjena
Escalivamos las berenjenas a temperatura suave para evitar
que se quemen sus azucares naturales y las pasamos por



https://www.veritas.es/cocina/
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SALUDABLE, SOSTENIBLE Y
SOLIDARIA, NUESTRA COCI-
NA DE APROVECHAMIENTO

ES UNA INICIATIVA CONTRAEL
DESPERDICIO ALIMENTARIO.
EL OBJETIVO ES APROVECHAR
UNA GRAN PARTE DE AQUE-
LLOS ALIMENTOS QUE, A PE-
SAR DE SER APTOS PARA EL
CONSUMO, SABEMOS QUE NO
SE VENDERAN POR ALGUN
DETALLE DE SU ASPECTO.

*Este producto solo se vende segun la disponibilidad en
las tiendas Veritas de Cataluna.

un colador fino, con lo que conseguimos un paladar delicado
y cremoso. Afiadimos unas gotas de limon; un poco de co-
mino, que ademas de darle un toque especial resulta muy
digestivo, y pasta de sésamo, que aporta calcio y sabor.

Paté de pimiento con almendras

Tras escalivar los pimientos a baja temperatura para preser-
var sus azucares naturales, los colamos, eliminando asi la
piel y las semillas, y los cocemos en aceite de oliva, con el
fin de evitar la oxidacion de sus antioxidantes naturales, que
a su vez permiten mejorar la conservacion. Finalmente, incor-
poramos harina de almendra para darles textura, obteniendo
un paté extraordinariamente fino y gustoso.

Compota de platano

El primer paso es cocer el platano a temperatura suave para
mantener el color, después se mezcla con un almibar natural
sin azdcares refinados y se le aflade manzanay un punto de
vitamina C para prevenir la oxidacion, logrando una exquisita
compota en la que los ingredientes conservan la mayoria de
sus nutrientes.



https://www.veritas.es/cocina/
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GIROLOMONI

Asiesla

ecologica
y de trigo
duro

Espaguetis, macarrones,
rigatoni, farfalle, fusilli...:
en nuestras tiendas puedes en-
contrar en exclusiva diferentes

variedades de pasta Girolomo- 2o

ni, de trigo duro y de espelta.

Un manjar tinico y totalmente _—_ 2

ecoldgico que se elabora tal
y como manda la tradicion
italiana.



https://www.veritas.es/girolomoni-pasta-de-trigo-duro-antiguo/
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https://www.veritas.es/girolomoni-pasta-de-trigo-duro-antiguo/
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Alimento basico en la dieta mediterranea, la pasta es rica en
carbohidratos de absorcion lenta, fibra y vitaminas del grupo B
y apenas contiene grasa. La pasta Girolomoni nos llega desde
Isola del Piano, un pueblo situado en la regidn italiana de Le Mar-
che -dotada de un clima que favorece la produccion de trigo de
excelente calidad- y en cuyas colinas comenzo la historia de la
Cooperativa Agricola Girolomoni: el suefio de Gino Girolomoni,
un visionario que aposto por la agricultura ecoldgica en ltalia, ac-
tivista, intelectual, ensayista... y, por encima de todo, agricultor.
Gino dedico su vida a restaurar la dignidad de la tierra y de quie-
nes la trabajan y hoy, mas de medio siglo después, el mediano
de sus tres hijos y actual presidente, Giovanni Battista Girolo-
moni, tiene claro que “el compromiso sigue siendo el mismo 'y
lo seguira siendo en el futuro”.

Un lugar antiguo, una nuevaidentidad

La sede de la compafiia esta en el monasterio de Montebello,
cuyos restos admiraba Gino cuando era nifio y se propuso res-
taurar. Hoy alberga también la Fundacion Girolomoni, que pro-
mueve reuniones y actividades culturales, el Museo de la Vida
Rural, un agroturismo y una granja educativa porgue -como
sefiala Giovanni- su compromiso “va mucho mas alla de la
produccion de pasta”. Asimismo, “el icono del monasterio visto
desde arriba es desde hace tiempo el logotipo de la marca y
una manera de reforzar el vinculo con nuestra tierra”.

ENVASES SOSTENIBLES 100% PAPEL Y 0% PLASTICO
Los nuevos envases sostenibles representan el Ultimo esla-
bon de una cadena de suministro virtuosa y ecologica —-que
incluye el uso de energia eléctrica de fuentes renovables y
un sistema de reduccion de humos, que disminuye drasti-
camente la huella de carbono- y cierran el ciclo. Son 100%
de papel reciclable procedente de bosques gestionados de
forma responsable y 0% plastico, un dato muy importante
porgue muchos fabricantes utilizan lo que se conoce como
polilaminado, con papel por fuera y film de plastico por den-
tro, que aparentemente parece mas sostenible, pero en rea-
lidad es dificil de reciclary, en ultima instancia, nocivo.
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ZQuieres visitar la finca de Giro-
lomoni? Te damos la oportunidad
de viajar hasta Italia y descubrir en
persona el mundo de lamarcade
pasta italiana. El sorteo se hara por
el Instagram de @supermercados-
veritas durante el mes de abril.
Que no se te escape esta oportuni-
dad. Siguenos en:

Cadena de suministro integraday circular

Fiel al pensamiento y legado de su padre, para Giovanni la agricultura ecoldgica es una forma de vida y su compromiso se extiende
atodos y cada uno de los aspectos de una cadena de suministro integrada y totalmente ecoldgica. El trigo se cultiva en unas 400
granjas italianas (la gran mayoria en la region de Le Marche), se muele en el molino propio y se convierte en sémola, que se mezcla
con agua de montafia en su fabrica de pasta, donde se le da formay se envasa. Un proceso circular que en ningun momento pierde
de vista los valores fundacionales de la empresa: cooperacion leal, salvaguarda de la biodiversidad, granos nutritivos y aromaticos,
pasta extraordinariamente sabrosa...

Secado lento a baja temperatura

“Utilizamos unicamente trigo duro y nunca trigo blando, ya que el primero es ideal para conseguir una pasta de calidad, que queda
mas consistente al cocerla al dente, un tipo de coccidn que posibilita que su indice glucémico sea bajo”, explica Giovanni. En Veritas
tenemos tanto pasta de trigo duro como de espelta y en ambos casos puede ser integral o blanca. Sin duda, el rasgo diferencial de
la pasta Girolomoni es la lentitud de su secado, que dura hasta 12 horas en el caso de las variedades largas y unas 8 para las cortas.
Un secado a baja temperatura, “ya que no supera los 70 °C, con el objetivo de preservar las cualidades nutricionales y organolépticas
de la materia prima”.



https://www.instagram.com/supermercadosveritas/
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Hoy y cada dia al lado
de las mujeres

En Veritas tenemos un fuerte compromiso con la mujer que nos ha llevado a apostar
por iniciativas solidarias poniendo especial énfasis en sus derechos y necesidades.
Con motivo del Dia de la Mujer, desde Veritas os queremos acercar los proyectos
en los cuales hemos estado trabajando durante todo el afio:

Desodorante solidario Viridis

Diferentes estudios cientificos demuestran que el uso pro-
longado de sustancias quimicas presentes en los desodo-
rantes no ecologicos esta vinculado a un incremento del
riesgo de padecer cancer de mama. Por ello, hemos creado
el desodorante ecoldgico Viridis, elaborado con ingredien-
tes naturales que dejan transpirar los poros de la piel. Ade-
mas, impulsamos la campafna #LevantaLaMano a través
de la cual donamos el 100% de los beneficios de la venta
de este desodorante a asociaciones locales que colaboran
en la lucha contra el cancer de mama.

VER PROYECTO

Café Mujer Uganda Veritas

Impulsamos este proyecto junto con Oxfam Intermodn
para empoderar a las mujeres productoras de café en
Ankolé, Uganda. Gracias a este café sin intermediarios,
las mujeres de la cooperativa pueden tener grupos de
ahorro que les permiten pagar las tasas para la escolari-
zacion de sus hijos e hijas, asi como para la financiacion
de peguenos negocios.

VER PROYECTO

Manteca de karité Mon

La manteca de karité pura es el mejor cosmético natural de
uso facial, corporal y capilar por sus innumerables benefi-
cios hidratantes y calmantes. Mon colabora con la asocia-
cion Fandema en Gambia, cuyo trabajo y objetivos se cen-
tran en mejorar la educacion basica de las mujeres creando
puestos de trabajo y nuevos negocios. En concreto, impar-
ten clases de cosmética natural para que las mujeres creen
SUS propios cosméticos con productos autdctonos.

Chocolate con especias Isabel

En Isabel elaboran chocolates artesanos a partir de mate-
rias primas de comercio justo, ecologicas y de consumo lo-
cal. Con el objetivo de favorecer la integracion sociolaboral
de personas en riesgo de exclusion social, tienen suscrito
un convenio de colaboracion con la Asociacion de Ayuda a
las Personas con Discapacidad de Caspe y Comarca (Asa-
dicc) y el programa Incorpora de la Obra Social La Caixa.
Ademas, gracias a su labor, el Instituto de la Mujer les ha re-
conocido como Empresa Colaboradora para la Igualdad de
Oportunidades entre Mujeres y Hombres, ya que son una
pequefa empresa que apuesta por crear empleo de calidad
para las mujeres y que puedan conciliar su vida familiar y

laboral.
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https://www.veritas.es/levantalamano/
https://www.veritas.es/comercio-justo-cafe-mujer-uganda/
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Nuestras compaieras de viaje

Ademas de acercaros estas iniciativas solidarias, con motivo del Dia de la Mujer, también queremos reconocer el trabajo
de todas nuestras empleadas y compafieras de viaje, mujeres que trabajan cada dia para ofrecerte los mejores alimentos

ecologicos. Destacamos los siguientes proyectos:

L’'Horta de Carme

Ubicado en Tarragona, en el huerto de Carme se cultiva una
gran cantidad de las frutas y verduras ecoldgicas que en-
cuentras en nuestras tiendas. La responsable de la finca,
Carme Marti, nos explica como hace afios, junto con su fa-
milia, decidio empezar a cultivar el huerto ecoldgico.

} CONOCE SU HISTORIA

Casabella Natura

Rosa y Angels Casabella son dos hermanas emprendedo-
ras que desde El Bergueda apuestan por las conservas ve-
getales. El principal producto que elaboran en su empresa,
Casabella Natura, son las cremas de verduras ecoldgicas.

} CONOCE SU HISTORIA

Masmi

Masmi es nuestra empresa proveedora de productos para la hi-
giene intima femenina. Elena Gomez y Nuria Sola son el alma de
laempresa, que apuesta por una gama de productos sostenibles
que no causan niirritaciones ni alergias, y lo consiguen utilizando
el algoddn ecolégico como principal materia prima.

Hace tres afos iniciamos conjuntamente la campafa “Vivo
la regla, soy poderosa”, una accion de empoderamiento fe-
menino que te descubre los beneficios de la menstruacion.

} DESCUBRE LA CAMPANA

Del 7 al 11 de marzo impulsamos la Semana de la Mujer con actividades enfoca-
das ala salud y al bienestar femenino. Por un lado, organizamos la charla “Salud

menstrual y sostenible. Cuidar nuestras hormonas sin descuidar el planeta” y, por INSCRIBETE
el otro, en Terra Veritas impulsamos un ciclo de tres talleres con el titulo “Alimen-

tacion y salud hormonal femenina”.



https://reserva.terraveritas.es/events/barcelona/
https://www.veritas.es/el-huerto-de-carme-companeros-viaje/
https://www.veritas.es/casabella-natura/
https://www.veritas.es/vivo-la-regla/

Ciclo de tres talleres online Terra Veritas @
Alimentacion y salud hormonal

Conoce, respetay nutre tu Fertilidad, embarazo La transicion hacia
ciclo menstrual y lactancia la menopausia



https://www.instagram.com/supermercadosveritas/
https://reserva.terraveritas.es/events/barcelona/
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Nuevas leches de vaca Veritas en formato brik
iTe presentamos la leche de vaca Veritas en formato brik! El
nuevo envase es sostenible porque esta hecho con materia-
les de origen vegetal y es 100% reciclable. El tapdn esta fabri-
cado a partir de cafa de azucar.

Este nuevo formato estara disponible para la leche de vaca en-
tera y semidesnatada de un litro. Ademas, también se podra
encontrar para la leche semidesnatada sin lactosa, una moda-
lidad que hasta ahora no teniamos y la incorporamos con este
nuevo envase.

La leche Veritas es de origen espariol de vacas que pacen al
aire libre y tiene el Certificado de Bienestar Animal.
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Legumbres El Segador, ahora en formato pequeno

Ampliamos el surtido de legumbres cocidas con tres referencias de la marca El Se-
gador en un formato de 215 g. Son productos producidos y elaborados en Andalucia
y muy ricos enfibra. Las legumbres son el pilar de la dieta mediterranea e indispensa-
bles en nuestros menus semanales. En invierno las podemos cocinar con estofados
y €en verano las podemos combinar con ensaladas. También son perfectas como

guarnicion.
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Coco, arroz y soja en la nueva gama de bebi-
das vegetales de Abbot Kinney

La marca de referencia en productos de coco Abbot Kinney
NOS acerca una nueva bebida ecolégica elaborada con ingre-
dientes vegetales; no tienen leche ni lactosa. Esta delicia com-
bina el coco, el arroz y la soja con un sabor sutil que no cambia
el del té o del café. También hay una variedad con chocolate y
otra para baristas de textura muy espumosa. jPruébalas!

Love pack de Cupper, infusiones cargadas
de mensajes de amor

Cupper lanza al mercado una seleccion de seis sabores de
infusiones diferentes y tés bio ideales para disfrutar y regalar.
En el pack hay opciones relajantes, digestivas o antioxidantes,
como la infusidn Snore & Peace, la de té blanco con frambue-
sas 0 lade manzanilla con melocoton. Ademas, el embalaje es
sin plasticos, y las bolsitas, sin blanquear y sin grapa.
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CLUB .
Apuntate al wvaritAa g yaprovecha los cupones de descuento

Por ser miembro del Club prueba productos ecologicos al 50% de descuento. Este mes de
marzo, destacamos los cereales Triboo, el acondicionador solido de Naturbrush y muchos pro-
ductos mas. Descubrelos en tu app. Descargatela y empieza a disfrutar de los cupones®.

Aros de cereales Triboo 300 g ECO - CUPON: AROS
Acondicionador sdlido Naturbrush - CUPON: CABELLO

*Si ya eres miembro del Club Veritas, te enviaremos cupones de descuento con los productos de cada mes a traves de

la app; solo la primera unidad de cada uno.
*Si todavia no eres del Club, descargate la app y empieza a disfrutar de los descuentos. Para las ofertas del mes de mar-
z0, deberas introducir el codigo del cupon que aparece en este articulo. Los meses siguientes, I0s cupones se cargaran

automaticamente en tu app.

|

Postres de soja Provamel

La marca Provamel te invita a disfrutar de tres cremosos y deliciosos postres de soja: uno natural sin azlcares afiadidos, otro de
coco Y €l tercera de frutas del bosque. Utilizalos como ingredientes en las recetas de tus almuerzos o meriendas, smoothies,

postres, salsas o dips...

| SUopean soya
SUropenn soya



https://www.veritas.es/club-veritas/
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Recuperamos mas de 2 toneladas de
ropa con el Veritas Textile Project

CUANDO ELIGES
RECUPERAR,
REUTILIZAR

Y RECICLAR,
TAMBIEN ELIGES
EL MUNDO

EN EL QUE
QUIERES VIVIR.

DESCUBRE MAS
SOBRE EL PROYECTO:

En Veritas impulsamos, en colaboracion con Humana, la
Agencia Catalana de Residuos y Aravinc, el Veritas Textile
Project, un servicio para recuperary dar una segunda vida a
la ropa que ya no utilizas. El proyecto forma parte de nuestro
compromiso con el consumo responsable y consciente.

Si resides en Barcelona o en su area metropolitana, con tu
compra online puedes donar la ropa, el calzado y los comple-
mentos que no utilizas. Los recogemos gratis y los llevamos
a la Fundacion Humana para que les dé una segunda vida.

La industria textil es una de las mas contaminantes del mun-
do. Solo en Catalufia se generan en torno a 20 kg de residuo
textil por habitante cada afio. Esto implica anualmente un to-
tal de 140.000 toneladas.

Desafortunadamente, de esa cantidad solo el 10% es reco-
gido por un gestor autorizado para darle una segunda vida.

Segun la Comision Europea, la gestion sostenible del residuo
textil ahorra toneladas de CO, en la atmosfera, ya que por
cada quilo de ropa recuperado y no conducido a un centro de
tratamiento de residuos para su incineracion o disposicion
final, se dejan de emitir 6,1 kg de CO,,

En Veritas, durante el afio 2021, desde nuestros centros
preparadores de Badalona, L'Hospitalet de Llobregat y
Llica dAmunt, hemos conseguido recuperar mas de
2 toneladas de ropa, el equivalente a 9.100 pren-
das, que seran reutilizadas o recicladas con fines
sociales. La recuperacion del residuo textil representa
un ahorro de 13,7 toneladas de CO, no emitidas a
la atmoésfera.

De esta forma, el 54% de la ropa recogida en el proyecto
se destina a la reutilizacion; el 37,5% se encuentra en un
estado que no permite su reutilizacion y se vende a em-
presas de reciclaje para que elaboren otros productos; el
1,5% son residuos impropios como plasticos o cartones,
que se entregan a gestores autorizados para que también
puedan ser reciclados, y el 7% no se puede reutilizar, re-
ciclar ni valorar energéticamente y se envia a un centro de
tratamiento de residuos.


https://www.veritas.es/veritas-textile-project/ 



Su disefio Unico la convierte en la opcion
ideal para los bafos publicos, hacer de-
porte, viajar, dormir, bafiarse... La Eurekal
Cup esta hecha de un material hipoaler-
génico, comodo, suave y resistente; no
contiene tintes, plasticos, latex ni otros
derivados y viene en un packaging de
carton reciclado. Sin duda, una alternati-
va comoda, sana y ecologica para cuan-
do tienes la regla. Te explicamos como
se usa:

La encontraras en
tres tallas: S, recomendada para las pri-
meras menstruaciones o si la vagina es
muy estrecha; M/L, la medida universal
y aconsejada para mujeres con un suelo
pélvico fuerte y flexible; y XL, para quie-
nes han pasado por un parto vaginal o
han tenido alguna cirugia en la zona pél-
vica. Site decides por la Eureka! Cup, ten
en cuenta que no importa la cantidad de
flujo menstrual, ya que se vacia sin reti-
rarla del cuerpo.

Antes del primer uso de
cada ciclo hay que esterilizarla; puedes
hacerlo hirviendola durante 4 minutos o en
el microondas utilizando el vaso esteriliza-
dor de Sensual Intim durante 2-3 minutos.

Hay que doblarla en forma de C
plegandola dos veces, o bien en forma de
U presionando una de las cuatro muescas
hacia el punto mas profundo de la copa.
Puedes colocar el tubito dentro de la do-
blez de la copa en forma de C para intro-
ducirlo directamente o hacerlo una vez la
copa ya esté dentro de la vagina.

Separa los labios vaginales e
introduce la copa, sin que se despliegue,
hasta que quede entera dentro; al retirar
los dedos, se desplegara.

Rotala hasta que notes
que se ha desplegado totalmente o ro-
déala con un dedo.

Para vaciarla, coge el tubito con los dedos
y mantenlo presionado, para que la sangre

No se escape, hasta que quede en vertical
apuntando al WC. Cuando haya descen-
dido todo el sangrado, vuelve a introducir
el tubito. Recuerda que debes retirarla de
la vagina cada 8-12 horas como maximo
para limpiarla con agua y jabdn neutro;
hazlo presionando la base de la copa con
los dedos para romper el vacio y estira ha-
ciafuera con cuidado. Si la retiras junto con
el tubito, mantenlo bien sujeto hacia arriba
para evitar derrames.

Sensual Intim nacié en 2017 para dar res-
puesta a las necesidades de las mujeres
en materia de salud intima. Al frente hay
un equipo de expertas certificadas en se-
xologia que disefian y fabrican productos
de higiene intima femenina innovadores y
respetuosos con el medio ambiente, ade-
mas de colaborar con distintas entidades
sociales con el fin de generar un impacto
solidario e inclusivo.


https://www.instagram.com/sensualintim/
https://www.tiktok.com/@sensualintim
https://www.youtube.com/c/SensualIntim/playlists
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" MARZOI 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!



https://www.terraveritas.es/calendario-actividades/

S TERRA VERITAS =

|

Martes 1 de marzo

TALLER ONLINE - TRES RECETAS DE PASTA
DELICIOSAS Y SORPRENDENTES

Ricky Mandle con la colaboracién de Delicious & Sons
Horario: 18.30 h-19.30 h Gratuito

Lunes 7 de marzo

Marta Ledn con la colaboracion de Masmi
Horario: 18.30 h - 20.00 h 10€

Miércoles 9 de marzo

Marta Ledn con la colaboracion de Masmi
Horario: 18.30 h - 20.00 h 10€

Jueves 10 de marzo

Marta Leén

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
|

Lunes 14 de marzo

TALLER ONLINE - LIBERATE DE LA CANDIDIASIS
DE FORMA NATURAL

Marta Marcé

Horario: 18.30 h - 20.00 h 15€
|

Miércoles 16 de marzo

TALLER ONLINE - COMIDAS FACILES Y RAPIDAS
PARA CADA DIiA

Mireia Anglada con la colaboracion de Aneto

Horario: 18.30 h - 20.00 h 10€

|

Martes 22 de marzo

F,O?\ TALLER PRESENCIAL - INTRODUCCION Y
BOTIQUIN BASICO DE AROMATERAPIA SENSIBLE
Horario: 18.30 h-20.30 h

Merce Vancells 30€

SEMANA DE FERMENTACION

Martes, 29 Marzo

£33 TALLER PRESENCIAL - FERMENTACION DE
VEGETALES: CREA TUS PROPIOS PROBIOTICOS
Nerea Zorokiain

Horario: 18.30 h-20.30 h
|

Miércoles 30 de marzo
F,o\')\ TALLER PRESENCIAL - APRENDE A ELABORAR
PANES CON MASA MADRE

Nerea Zorokiain

Horario: 11.00 h -13.00 h

|

Miércoles 30 de marzo

£33 TALLER PRESENCIAL - APRENDE A HACER
QUESOS VEGANOS FERMENTADOS - NIVEL INICIAL
Nerea Zorokiain

Horario: 18.30 h-20.30 h

|

Jueves 31de marzo

F,o\')\ TALLER PRESENCIAL - APRENDE A HACER
QUESOS VEGANOS FERMENTADOS - NIVEL
AVANZADO

Nerea Zorokiain

Horario: 18.30 h-20.30 h

|

Viernes 1de abril

Fro\? TALLER PRESENCIAL - APRENDE A ELABORAR
BEBIDAS PROBIOTICAS

Nerea Zorokiain con la colaboracién de Kombutxa
Horario: 17700 h-19.00 h

40€

40€

40€

40€

20€

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

terra.
varitacg

APUNTATE EN NUESTRA WEB
WWWTERRAVERITAS.ES o



ALF MOTA
Ecochef y profesor de cocina saludable | @alfmota

La dulzura suave del freson convierte a esta fruta en un ingre-
diente muy versatil, ademas de ayudar a equiilibrar la acidez del
tomate y los fermentados (chucrut, kéfir) y la calidez de alimen-
tos como los pimientos o las especias picantes.

Comienza el dia con un batido o un licuado depurativo mezclan-
do fresones con otras verduras y frutas, como apio, hojas ver-
des, lima, limon, pomelo...

Afiade a un yogur unos fresones troceados, junto con un muesli
de copos de avena y frutos secos, semillas de chia o de lino
molidas, nibs de cacao y chips de coco.

Incorpora unos pocos fresones a una ensalada de hojas de ru-
cula, germinados de brocoli y de rabano, queso feta y un poco
de chucrut; y alifiala con una vinagreta de miso blanco, zumo de
limon, tahin y aceite de oliva virgen extra. Para completar el plato

y tomarlo como principal, afiade unas cucharadas de quinoa tri-
color cocida y unas semillas de cafiamo peladas.

Combina un puré de fresones con vinagre de umeboshi y acei-
te de oliva virgen extra y obtendras un alifio agridulce con el
que condimentar un pescado blanco al vapor o unas verduras,
como brocoli, nabos, rabanos y esparragos.

También puedes hornearlos con chirivia, zanahoria y cunas de
hinojo o con unos dados gruesos de apio nabo para disfrutar
de una deliciosa guarnicion de platos de carne, pescado, seitan,
tofu ahumado o tempeh macerado en tamari.

Un sencillo sorbete de fresones, platanos congelados y ama-
zake es una propuesta cargada de vitaminas y muy saludable
gracias a las propiedades digestivas y probidticas del amazake.



< {SACALE PROVECHO! >

Prepara una base de tarta con nueces, avellanas 0 almendras picadas, aceite de coco y pasta de datiles; pon encima una crema de
fresones espesada con kuzu y gelificada con agar-agar; y termina con una cobertura roja y brillante de fresones glaseados en vinagre
de coco, un poco de vino tinto o de zumo de uva, sirope de agave, una pizca de sal marinayy, si te atreves, un toque de pimienta.

1. Freson. ECO. 2. Apio. ECO. 3. Yogur natural. Pur Natur. 4. Germinado de brocoli. Veritas. 5. Vinagre de umeboshi. Terra Sana.

6. Filete de seitan. Sabbio. 7. Amasake de arroz integral. Terra Sana. 8. Gelatina de agar-agar. Natali.


https://www.veritas.es/smoothie-de-fresas-y-anacardos/
https://shop.veritas.es/inicio
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TECNICAS DE COCINA

~
-

Pon un granito
de avena en tus platos

MIREIA ANGLADA
Cocinera profesional | @mireiaanglada_ecochef

CON LA COLABORACION DE

integral®

Sabrosa, ligera, digestiva y rica en proteinas, la avena es uno de los cereales mas completos
que existen y se ha convertido en imprescindible a la hora del desayuno. Sin embargo, da
mucho mas de si y su versatilidad permite hacer y mejorar todo tipo de recetas.

Es cierto que la avena no contiene gliadinas -las proteinas
que provocan la intolerancia al gluten- pero si avenina, una
molécula proxima a la gliadina en estructura pero que suele
ser bien tolerada por las personas sensibles al gluten. Aun-
que hoy en dia pueden encontrarse copos o harina de avena
certificados sin gluten, en caso de intolerancia siempre de-
ben seguirse los consejos del especialista.

La tienes disponible en forma de grano entero (que se come
igual que el arroz), bulgur, crema en polvo (harina precocida),
harina, copos, bebida vegetal y nata liquida. Esta ultima es
ideal para aportar cremosidad a las salsas y tanto la harina

]
AGUA DE AVENA PARA LAS DEFENSAS

como los copos dotan a panes y pasteles de un delicioso
sabory una gran firmeza y esponjosidad, siendo el resultado
mucho mejor que el obtenido con otros cereales sin gluten.
El grano entero debe lavarse bien y dejarse en remojo un mi-
nimo de dos horas o, a ser posible, toda una noche. Para co-
cerlo, pon una parte de cereal por ocho de agua y deja hervir
unas dos horas con una pizca de sal para que el grano se
abra y sea mas digestivo. Si te gusta el sabor, puedes optar
por el bulgur ya precocido, que precisa menos tiempo 'y com-
bina muy bien con verduras, proteinas vegetales o setas, por
ejemplo.

Hierve dos cucharadas soperas de granos o copos en un cuarto de litro de agua a fuego muy lento entre media hora y dos
horas -cuanto mas rato hierva, mas propiedades nutritivas tendra el liquido-, cuela y toma el agua caliente o tibia. Bebida
regularmente, el agua de avena actla como antiséptico reforzando el sistema inmunitario.



< TECNICAS

EL GRANO ENTERO DEBE LA-
VARSE BIEN Y DEJARSE EN
REMOJO UN MINIMO DE DOS
HORAS O, A SER POSIBLE,
TODA UNA NOCHE.

} CONSULTA LA TECNICA DE COCINA AQUI

DE COCINA =

Copos precocinados

Finos o gruesos, los copos son mas faciles de cocinar porque
ya han sido precocinados y secados. Con ellos puedes dar
textura a purés, preparar muesli o hacer rebozados. Segun el
tamano, deben cocerse entre 5y 20 minutos, pero si buscas
una textura cremosa deja cocer durante 10 minutos una me-
dida de copos en cuatro de agua.

Desayunos muy energéticos

Los copos finos son perfectos para preparar esta conocida
receta, ya que se inflan y cocinan mas rapido que los gruesos
y la textura que se obtiene es mas homogénea. O también
puedes preparar una granola afadiendo miel, nueces y frutas
secas, y tostarla en el horno o la sartén.

RECETA. PORRIDGE DE AVENA
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https://www.veritas.es/porridge-copos-de-avena/
https://shop.veritas.es/inicio
https://www.veritas.es/avena-tecnicas-de-cocina/

< RECETA DEL MES =

Pollo al limon
con patatas

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

Imposible resistirse a esta receta nutritiva, sabrosa y equilibrada que combina la carne
magra del pollo con los carbohidratos de la patata y el poder refrescante del limon.
Complétala con una ensalada verde y disfruta de un menu ligero y saludable.

Ingredientes:

<1 pollo entero < Pimienta

< 4 limones < Sal

< 4 patatas < Aceite de oliva virgen extra

< 2-3 ramitas de romero fresco

Elaboracion:

1. Precalienta el horno a 220 °C y revisa el pollo, para asegurar que esta bien limpio por dentro y sin restos de plumas en las
alasy las patas.

2. Unta el pollo con un poco de aceite de oliva, salpimiéntalo por ambos lados y coldcalo en una fuente grande para horno.
1. Exprime 2-3 limones, hasta conseguir unos 200 ml de zumo y rocia el pollo. Trocea el otro limoén a cuartos e introducelos
dentro del pollo, junto con las ramitas de romero.

3. Pon la fuente en el horno, baja la temperatura a 200 °C y asa durante unos 50 minutos aproximadamente o hasta que
esté listo. Puedes saberlo pinchando la carne con un palillo largo: el jugo debe salir blanquecino o transparente, no rosado ni
rojizo, lo que indicaria que todavia no esta.

4. Ten a mano un poco de zumo de limdén mezclado con agua por si durante la coccion se evaporan 10s jugos, ya que €s
importante que no se reseque.

5. Mientras el pollo se cocina, pela las patatas, cortalas en gajos, aiadeles sal y frielas en abundante aceite de oliva. Resér-
valas sobre un papel de cocina para que absorban el exceso de aceite.

6. Unos minutos antes de sacar el pollo del horno, coloca las patatas fritas en la fuente para que se impregnen de 0s jugos
del polloy el limon.



< RECETA DEL MES =

E < shop.veritas.es =
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1. Pollo entero. ECO. 2. Limon. ECO. 3. Patatas. ECO.


https://shop.veritas.es/inicio

< MENU >

Prepdrate para la primavera

LUNES
COMIDA

< Brocoli al vapor con ajo,
limon y picadillo de almendra.
< Muslos de pollo rellenos
con tomillo.

CENA

< Ensalada de wakame,
tempeh y germinados.

< Berenjenas rellenas de
arroz y verduritas.

JUEVES
COMIDA

< Paella de arroz con sepia,
guisantes, almejas y perejil.

CENA

< Sopa de miso con cebolli-
noy algas.

< Brocheta de gambas y
hortalizas con salsa de soja
y sésamo y flan de cuscus.

MIREIA MARIN
Dietista integrativa | @mireiamarin_dietistapni

MARTES
COMIDA

< Ensalada de pasta..

< Dorada al horno con
semillas de hinojo y patata
panadera.

CENA

< Salteado de cuscus con
brotes de soja, tofu fresco y
semillas de girasol.

VIERNES
COMIDA

< Hummus de garbanzos
con palitos de zanahoria.

< Tortilla de patata y cebolla.

CENA

< Ensalada de esparragos
trigueros.

MIERCOLES
COMIDA

< Puré de brocoli con tahin
y crema de almendras.

< Cordero con hinojo y pata-
tas al romero.

CENA

< Garbanzos al horno con
tomillo.

< Tempeh salteado con
brotes de soja.

DESAYUNO

< Café con bebida de almendras.

< Tostadas con tahin tostado y
mermelada de higos.

< Zumo de pomelo.

MERIENDA

< Macedonia de frutas con semi-
llas de amapolay chia.

< Un pufiado de aimendras e
higos secos.



\/

MENU

n

CONSEJOS

< Escoge alimentos ricos en calcio vegetal como semillas (hinojo, amapola, sésamo, girasol), frutos secos como la almen-
dra, verduras verdes como el brocoli, judias o espinacas, garbanzos, tofu, tempeh e higos secos. También alimentos de
origen marino, como las algas, la sepia y el calamar, almejas o pescadito entero.

< Ten en cuenta que el calcio vegetal no se absorbe igual que el de origen animal. El acido (citricos, vinagre, etc) ayuda a
absorber mejor el calcio.

< /Sabias que las especias secas en polvo son un auténtico concentrado de calcio? Algunas, como el tomillo o el orégano,
contienen hasta 1500 mg de este mineral por cada 100 g, y una cucharada pequefa de eneldo contiene casi un 20% de la
recomendacion de calcio.

< iTip batch cooking! Ahorra tiempo y, de una sola vez, prepara lo siguiente: garbanzos hervidos (previamente remojados)
para ensalada y hummus; brocoli al vapor y como base para pure; arroz hervido para paella, ensalada y relleno; patata pa-
nadera como acompanamiento y para tortilla; cuscus para el salteado y como acompafiamiento.

RECETA. HUMMUS DE GARBANZOS

E < shop.veritas.es =



https://www.veritas.es/hummus-de-garbanzos/
https://shop.veritas.es/inicio
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. Como evitar los disruptores
endocrinos?

MARTA MARCE
Nutricionista, naturopata y comunicadora | @marta_marce

En la comida, el medio ambiente y en numerosos productos
de consumo abundan los disruptores endocrinos, unas sus-
tancias quimicas que se comportan como hormonas sin serlo,
desequilibrando el organismo. ;Sabes como reducir el contacto
con las mismas? Te lo explicamos...

Adiario, y sin darnos cuenta, estamos constantemente expues-
tos a determinadas sustancias de origen quimico que, al pene-
trar en el cuerpo, interfieren en su equilibrio hormonal. Son los
llamados disruptores endocrinos, que tienen la capacidad de
acoplarse a los receptores hormonales y alterar su funcion, ac-
tuando como “falsas hormonas” de tres maneras: aumentando
la accion de las hormonas, disminuyendo su biodisponibilidad
y modificando su comportamiento. Entre las patologias relacio-
nadas con dicha exposicion destacan las disfunciones hormo-
nales femeninas (infertilidad, patologias menstruales, miomas,
tumores) y masculinas (problemas de prostata, esterilidad), los
problemas relacionados con la glandula tiroides y otros trastor-
nos metabolicos, como la obesidad y la diabetes de tipo 2.

Consume alimentos ecologicos

Los vegetales ecoldgicos se cultivan sin pesticidas ni abo-
nos sintéticos y la ganaderia ecologica respeta los ritmos
de crecimiento de los animales y su bienestar, a diferencia
de lo que ocurre en la cria intensiva, donde se suelen usar
antibidticos y otros quimicos, que actuan como disruptores
endocrinos.

PARA SABER MAS SOBRE LOS DiSRUPTORES ENDOCRiNOS EN LA ALIMENTACiON ¥ SU iMPACTO EN LA
SALUD HORMONAL NO TE PIiERDAS ESTE ViDEO Y DEJANOS UN COMENTARiO Si TE HA GUSTADO.

No calientes la comida en papel de aluminio
Cuando calientas los alimentos en un tupper de plastico o en
aluminio puede haber una migracion de componentes quimi-
€0s a la comida. Asimismo, si quieres cocinar en papillote, usa
papel de horno y no papel de aluminio.

Rechaza los envases de plastico

Es habitual que el menaje de plastico para guardar alimentos
contenga quimicos indeseados, especialmente antimonio, fta-
latos, estireno y bisfenol A. Lo mejor es utilizar recipientes de
vidrio o ceramica.

Usa menaje de cocina sin teflon

Procura que el menaje del hogar sea de ceramica, madera u
otros materiales libres de disruptores y evita las sartenes y ollas
con plastico antiadherente tipo teflon. En cuanto a la limpieza,
escoge detergentes ecoldgicos o alternativas naturales, como
el vinagre o el bicarbonato.

Opta por la cosmética natural

Una de las fuentes mas importantes de entrada de disruptores
endocrinos son los productos de cosmeética e higiene, por lo
que es fundamental elegir cosmética natural y ecolégica certi-
ficada, que esta libre de parabenos, ftalatos, triclosan... Los pro-
tectores solares no ecoldgicos contienen una gran cantidad de
ingredientes sintéticos, como la benzofenona-3, de modo que



https://www.youtube.com/watch?v=yK3-bceFOAE
https://shop.veritas.es/inicio
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https://www.veritas.es/levantalamano/

