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EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Responsable de continguts

Septiembre me gusta porque es el mes de bisqueda
del equilibrio. Durante las vacaciones hemos apro-
vechado para desconectar; en septiembre conecta-
mos de nuevo, volvemos a la rutina. Pero, a diferen-
cia de otros meses, en septiembre hacemos balance
y tomamos decisiones: quiero hacer mds ejercicio,
quiero comer mds sano, quiero probar una actividad
nueva... Medita, busca dentro de ti y encontrards la
respuesta de lo que realmente quieres hacer. Empo-
dérate y disfruta de tus dones y talentos.

Nosotros, en Veritas, aprovechamos este mes para
proponerte alternativas saludables, como la Quin-
cena Vegana. Como cada afio, nuestra intencién es
descubrirte un mundo vegetal para ofrecerte diver-
sidad en tu alimentacién y enriquecerla. Segin un
amplio abanico de estudios, incorporar verduras, ce-
reales, legumbres, semillas y frutos secos a tu dieta
es muy recomendable. Hemos preparado una guia
digital cargada de informacién, recetas, mens, ideas
y soluciones. {Descdrgatela gratis en nuestra web!

Ademis, en esta revista encontrards contenidos Gti-
les para tu vuelta a la rutina: ideas para prepararte
el tupper, cenas equilibradas que complementen los
menus escolares, talleres para organizarte en la coci-
na... jFeliz lectura!
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Infeccions d'orina, fongs com la
candida i la tendéncia a patir una
olor corporal forta sé6n algunes de
les afeccions comunes en aquesta
epoca. La raé? La calor estival i
una hidratacié deficient han alte-
rat les nostres defenses. Perd no
tot és a causa de la calor, ja que a
lestiu és facil abusar d’aliments de
naturalesa freda, alcohol, fermen-

DIETA ENFORTIDORA

tats industrials i altres productes
generadors de moc com els gelats.
En general, aquests aliments afe-
bleixen la digestié i promouen la
fermentacié patologica responsa-
ble de la proliferacié de fongs en
el sistema digestiu.

D’altra banda, el consum d’an-
tibiotics de manera directa (per
tractar infeccions, per exemple)

o indirecta (consumint proteina
animal no ecoldgica) acaba im-
pactant sobre el sistema immuni-
tari i el resultat és una inflamacié
intestinal. Segons la medicina
xinesa aquest fet semmarca en el
concepte d’humitat i insuficiencia
de la melsa, 'area funcional res-
ponsable d’una digestié saludable.

Arribats a aquest punt, és hora doptar per una dieta que enforteixi la capacitat digestiva i que resolgui l'excés
d’inflamaci6 i moc. Com a resultat, les defenses i lestat vital es veuran reforgats. Aquest tipus d’alimentacié
se centra a reduir o eliminar la proteina animal durant una temporada, eliminar les farines blanques, els
greixos saturats, el sucre i I'alcohol i incrementar el consum de fruites i verdures de temporada, principal-
ment les de color groc i de forma arrodonida, com cigrons, blat de moro, mill, patata o carbassa. Quant a
les coccions descartarem els crus, els fregits i les barbacoes, i ens decantarem pels bullits, el vapor, l'escaldat

o el saltat rapid.

I si sospitem que hi ha massa humitat patologica és recomanable tenir a ma algunes herbes amargues per
preparar una infusié de camamilla. Les seves propietats frenen el creixement de fongs i bacteris i estimulen

la immunitat natural de lorganisme.

[SARA BANAL. FERTILIDAD & MEDICINA CHINA.
www.sarabanal.com]
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'The Vurger: una

experiencia vegetal inica

Consumir proteines é&s fonamental per al nostre organisme ja que

participen en una gran varietat de funcions:

[Formen part d’hormones, en-
zims i estructures corporals.

[Sén imprescindibles en el desen-
volupament, creixement i renova-
ci6 dels teixits.

[Regulen un gran nombre de pro-
cessos metabolics.

En els aliments dorigen vegetal
podem trobar alternatives d’ali-
ments rics en proteines molt in-
teressants.

LA PROTEINA
VEGETAL I ELS SEUS
AVANTATGES

Els aliments vegetals amb un alt
contingut en proteina, comparats
amb el aliments rics en proteina
animal, tenen una série de di-
ferencies molt rellevants:

[Sén naturalment sense colesterol.
[Tenen un contingut més baix de
greixos saturats.

[Tenen un alt contingut en fibra.
[Ofereixen una millor digestibili-
tat per al nostre organisme.
[Contenen antioxidants.

A més sén més sostenibles. Se-
gons I'Organitzacié de les Na-
cions Unides per a ’Alimentacid,
la ramaderia genera el 14% de les
emissions de gasos d’efecte hiver-
nacle a escala mundial.

THE VURGER: DELI-

CIOSAMENT VEGETAL

Natursoy ha creat una innova-
dora hamburguesa ecoldgica i
100% vegetal com a alternativa
a les hamburgueses convencio-
nals de carn. Estd elaborada

a base de seitan, remolatxa i
ceba.

T¢ una textura molt tendra gra-
cies a la combinacié del seitan
amb la ceba i el toc dol¢ de la
remolatxa, que li dona un color
vermellés com si es tractés d'una
hamburguesa de carn.

Des del punt de vista nutricional,
és ’hamburguesa més proteica de
la marca, aporta un 18% de pro-
teines vegetals. I a més, com que
selabora sense fregir, és baixa en
greixos saturats.

Finalment, dona molta versatili-
tat a la cuina ja que podem pre-
parar-la tant crua com a la planxa.

(1

1] The Vurger. Natursoy.
160 g



[CONSELLSD'ENXEVI # VERITAS

Quan et piqui un mosquit...

Una cosa tan banal com la picada d’un mosquit i la reaccio

de la pell immediatament després pot ser el millor indicador

dels nivells d’histamina.

LA HISTAMINA ES UN AGENT SENYALITZADOR DEL
SISTEMA IMMUNITARI, PERO TAMBE ES
PROINFLAMATORIA I POT MOTIVAR DIFERENTS
REACCIONS.

Aixi, si et surt una gran marca
vermella el més probable és que
tinguis un excés d’histamina a la
sang, un fet que pot provocar di-
ferents problemes de salut, que
podras resoldre facilment revisant
lalimentacié.

La histamina és un agent senya-
litzador del sistema immunitari,
perd també és proinflamatoria i
pot motivar diferents reaccions.

Tenir-ne en excés es pot deure
a una ingesta d’aliments rics en
aquesta hormona o que el cos en
fabrica massa i no és capag deli-
minar-la per si mateix. En tots
dos casos es desencadena una in-
tolerancia no allérgica que cursa
amb diferents simptomes: intes-
tinals (diarrea, colon irritable, res-
trenyiment, inflor, gasos, cremors,
niusees, vomits), dermatologics

(envermelliment en sentir ver-
gonya o fer esport, dermatitis,
picor, urticaria), cardiovasculars
(aritmies, taquicardies, pressié
arterial baixa per vasodilatacio),
pulmonars (esternuts, rinitis,
congestié nasal, tos), nerviosos
(cefalees, migranyes, irritabilitat,
ansietat, insomni), ginecoldgics
(dolor menstrual), articulars o
musculars.

EL PAPER DE L'ENZIM DAO

Lenzim diamino oxidasa o DAO
és el principal metabolitzador de
la histamina a nivell intestinal, ja
que evita que la histamina present
en els aliments penetri en la cir-
culacié sanguinia i tingui activitat
biologica al cos. Les persones amb
una baixa activitat d’aquest enzim
no degraden correctament la his-
tamina provinent del menjar, que
passa a la sang i ocasiona els simp-
tomes esmentats abans, juntament
amb una microinflamacié de la
mucosa i les vellositats de l'intesti.

[XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIMMUNOLEG. www.xeviverdaguer.com]

Es recomanable que el teu metge
analitzi lactivitat del DAO mi-
tjancant una analisi de sang. En
cas que en tinguis els nivells al-
terats, el cami per millorar la seva
activitat i, per tant, atenuar la in-
tolerancia a la histamina passa per
revisar la dieta, reduint la presén-
cia d’aliments rics en histamina
(embotits, formatges fermentats,
xucrut, pa, brioixeria, llevat de
cervesa, patés, brous concentrats,
adobats, iogurts, kombucha, sal-
sa de soja, miso, bolets, te negre,

— --';r_F—-'—r—_ﬁ_\.-_fS—-v—--.,_q —

espinacs, tomaquet, alvocat, alber-
ginia, xocolata i begudes alcoholi-
ques) i d’aquells que nlestimulen
lalliberament (taronja, llimona,
aranja, mandarina, llima, papaia,
maduixes, pinya, nous, cacauets,
marisc, porc, clara d’ou, regaléssia,
espécies picants i additius, com el
benzoat, el glutamat, els sulfits i
els nitrits).

Frutas y Hortaligas Crujientes
- La manera mis sabrosa y crujiente de disfrutar cuiddndose -
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Un moén vega per descobrir

La gran diversitat de la produccio ecologica satisfa la creixent demanda del consu-
midor vega i, continuament, proposa novetats que faciliten una alimentacio solida,

saludable i sense mancances.

Segons la Vegetarian Resource
Group, una dieta vegana equili-
brada, que inclogui cereals inte-
grals, llegums, fruita seca, llavors,
fruita, verdura, fermentats i al-
gues, cobreix sense fissures totes
les necessitats nutricionals.

La nova gamma d’hamburgueses
de cereals Veritas aposta pel mill,
la quinoa i el fajol, tres ingredients
molt nutritius i sense gluten. Amb
carbassa, brocoli i tomaquet, la seva
textura sorprén el paladar, ja que es
distingeixen clarament els grans de
cereal.

Altres opcions combinen cereals, lle-

gums i llavors, de manera que acon-
segueixen un perfil proteic atractiu
sense introduir tofu ni seitan. Ho
aconsegueixen barrejant arrds, ama-
rant, civada o ordi amb llenties, ci-
grons o mongetes i llavors de gira-sol,
carbassa, sésam, Ili, xia o canem.

La nova quinoa Veritas i la qui-
noa amb burgul sén perfectes per
preparar amanides, sopes o saltats
al wok. El mix de burgul amb
llegums i el de fajol amb llenties
ofereixen tots els aminoacids es-
sencials i permeten crear un plat
complet, només afegint-hi unes
verdures i una salsa de llavors de
sésam, ametlles o pinyons.

Tot i que la soja és, sens dubte, un
dels pilars de l'alimentacié vegana,
la tendéncia actual de revaloritzar
els llegums ha provocat l'aparicié
de productes molt interessants,
com els raviolis frescos de llenties o
pesols farcits de tofu i verdures.

Les de festuc, ametlla i cacau
i ametlla i maduixa (totes sen-
se gluten ni lactosa) amplien
loferta i arriben en format re-
frigerat. L'us de datils, en lloc
d’altres sucres, aporta el toc dolg
i incorpora un plus de minerals,
vitamines i fibra.

DE CEREALS
VERITAS

LA QUINOA I EL
FAJOL, TRES
INGREDIENTS

| SENSE GLUTEN.

LANOVA GAMMA
D’HAMBURGUESES

APOSTA PEL MILL,

MOLT NUTRITIUS

Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado para su proximo ayuno

Mezcla unica y equilibrada de los
mejores siropes de palma y arce

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT
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o CONTIENE
"\CITEDE PALMA __
s

el tnico - el auténtico - el original

EViGRO
93 665 76 06 * infoevi@evicro.net ® www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limon
BS Un excelente refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar
fque este Sirope de Savia es un edulcorante muy sano (de
lenta absorcion), rico en minerales y oligoelementos, ideal
para la elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas.

1] Ravioli de pésols i de llenties. Veritas. 250 g 2] Homburgue-
sa de seitan i carabassa. Vegetalia. 160 g 3] Hamburgueses de
quinoa i carabassa, mill i brocoli, fajol i tomaquet. Veritas. 200
g 4] Tempeh fresc. Veritas. 200 g 5] Homburguesa de fajol i
verdura i de kale i lenties. Natursoy. 200 g 6] Filefs de tofu.
Taifun. 160 g 7] Vistteca d"espinacs i gorgonzola. Biogrd. 90

g 8] Falafel. Natursoy. 350 g 9] Seitan fresc. Vegetalia. 250 g
10] Homburguesa de mill i alberginia. Germinal. 180 g

11] Hamburguesa de tempeh amb civada. Veritas. 140 g

12] Tempeh macerat. Vegetalia. 170 g

13 ]
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[estdmac i les
preocupacions

Expressions com “tenir papallones o un nus a l'estomac’,

. « bJ , N » :
sensacions com ‘notar [l estomac regtmt o tancat o sentir

la necessitat de menjar a causa d’una emocid evidencien la

relacio entre [ estomac 1 el sistema nervios.

De fet, la digesti6 comenga per una ordre cerebral:
només imaginant un menjar apetitds ja salivem i se-
greguem sucs gastrics.

Un excés de preocupacions afecta negativament el sis-
tema digestiu. Una vegada el menjar entra per la boca,
lestémac fa un primer processament del que sha in-
gerit, una funcié que també es relaciona amb la nostra
manera de processar les experiéncies. La preocupacié
té a veure amb la por del futur i amb la incapacitat
deestar present: lestémac socupa de 'aqui i ara i la pre-
ocupacié ataca lestémac.

Aixi, els aliments processats, les farines i els sucres re-
finats, els greixos hidrogenats i les proteines de mala
qualitat dificulten les funcions digestives, afebleixen la
ment i incapaciten per gestionar de manera positiva
els estats emocionals fruit de la inquietud. Igualment,
tornar a la rutina després de les vacances sol provocar
Taparicié de noves i velles preocupacions. Per pal‘liar la
situacio, podem tranquilelitzar lestémac i la ment pre-
nent verdures i fruites que aportin confort i benestar.
Per potenciar la dolgor de determinats vegetals (car-
bassa, moniato, ceba, col) els hem de coure lentament
(estofats, purés) o fer-los al vapor o al forn a tempe-
ratura mitjana. Aix{ mateix, els brous de verdures i les
infusions calmen lestémac i faciliten la digestié.

[ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR
DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA]

Digestion

:'_‘“_

1] Infusio “Digestion”. Yogi Tea. 17 b
2] Brou de verdures. Aneto. 1L

y
(rema de carbassa i pastanaga.
La recepta a l'app Veriius:ij

Per saber-ne més
DIGESTIO FELIC. Alf Mota.
CURS DE 3 SESSIONS.
Horari: dimarts

11.00 h - 13.30 h.

INICI: 23 d'octubre
RESERVA

a www.terraveritas.es
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NATURAL 7 CON SAL MARINA

PASTA OE SESAMO HECHA (ON
SEMILLAS ENTERAS OE SESAMO,
TOSTAOAS 1 MUY FINAMENTE MOLIOAS

* Alto en fibra

* Rico en selenio, calcio,
magnesio y hierro

* Perfecta para cremas untables,
salsas y postres

SEMILLAS DE SESAMO CUIDADOSAMENTE
SELECCIONADAS CON LA MEJOR CALIDAD

En Lima apostamos por el sabor y la calidad, lo que se ve
reflejado en esta pasta de sésamo, que ya producimos por mas
de 30 afos. Adquirimos nuestras semillas de sésamo a una
cooperativa de Uganda, la cual esta conformada por agricultores
organicos registrados. Adicionalmente, nuestro laboratorio
propio examina cuidadosamente las semillas de sésamo, donde
se analizan las muestras en cuanto a estrictos criterios de gusto,

tamafo, humedad, impurezas, pesticidas, etc.

*

Use Tahini en la preparacion de su hummus, como condimento
para sus verduras cocidas al vapor, salsas y vinagretas, para
afadirle un togue de sabor a sus postres o simplemente para
untarlo sobre el pan, como alternativa a la mantequilla.

www.limafood.com

* Puede contener
trazas de nueces
y cacahuetes

2

LA Vi0A i MES



[ESTILDEVIDA # VERITAS

einventar el taper

Menjar de taper és una manera facil i
economica de mantenir una dieta salu-
dable i equilibrada. No només controles
la qualitat dels aliments, sino també la
manera de cuinar-los i els condiments
utilitzats. Es hora de renovar els apats

fom de casa 1 aconseguir que el teu

menii diari sigui variat, sa i complet.

Anar a dinar a casa entre set-
mana és un privilegi a I'abast de
molt pocs i el costum dempor-
tar-se el menjar preparat en un
taper és cada vegada més popular
per diverses raons: és economic,
evites el temps d'espera en bars
i restaurants i pots seguir una
dieta equilibrada. Perque prepa-
rar-ho no es converteixi en un
repte diari és important organit-
zar-se tant a 'hora de fer la com-
pra com a la de cuinar, i deixar de
banda la improvisacié. Una bona
idea és dissenyar un menu set-
manal i dedicar un parell d’hores
durant el cap de setmana a pre-
parar bases que puguis guardar i
a les quals afegiras alguna cosa

fresca quan arribi el moment. Per
exemple: arrossos, pasta, cereals,
llegums...

Una nevera ben assortida és im-
portant, perd també ho és tenir
present tot el que hi ha dins. Tria
fruites i verdures de temporada
i ingredients de qualitat i fes un
cop d’ull a les sobres del dia an-
terior. Si les aprofites pots com-
pensar que estiguin una mica
desvitalitzades per les hores amb
algun aliment viu com un grapat
de germinats.

1] Tempeh macerat. Vegetalio. 170 g

2] Tofu fumat amb ametlles i sesam. Taifun. 200 g
3] Seitan d"espelta. Natursoy. 250 g

4] Anros integral. Ecobasics 500 g

5] Quinoa real. Finestra sul Cielo. 500 g

6] Salsa de soja. Biocop. 500 g
7] Tahina integral. Lima. 225 g

GELIFIRNT VEBETAL
- UTNET FiRsaEd HARIELE -

{

Agar-
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Assegura’t d’incloure tots els macronutrients: pro-
teines, greixos i carbohidrats tenen un paper im-
portant per aconseguir sensacié de sacietat i obte-
nir lenergia necessaria. El concepte de plat dnic a
lestil buddha bowl t’ajudara a aconseguir-ho.

[Verdures imprescindibles. Poden ser restes del
dia anterior (mongetes tendres bullides al dente,
rodanxes de carbassé a la brasa, cebes al forn ja fre-
des, que proporcionen dolgor...) i idealment ver-
dures fresques de colors vius.

[Proteines innegociables. Daus de tofu fumat o
marinat amb herbes i salsa de soja, daus de tem-
peh, tires de seitan saltades a la paella, mongetes,
cigrons, llenties, ou dur, truita...

[Cereals energetics. Pastes integrals, arrossos (in-
tegral, basmati, salvatge), cuscis, quinoa, mill, un

parell de llesques de pa de bona qualitat...

Pipes de carabassa o de gira-sol, sésam negre o
daurat, ametlles remullades, nous torrades, etc. A
més d’alegrar el plat, n’incrementen el valor nu-
tritiu.

Un bon condiment pot marcar la diferéncia. Quan
prepares una salsa amb oli de primera extraccié en
fred o fruita seca o alvocats triturats estds incorpo-
rant greixos saludables a la recepta. Tahina, salsa
de soja i llimona; miso amb sésam i vinagreta amb
mostassa son altres opcions recomanables. En tots
els casos cal portar-la en un envas a part i afegir-la
just abans de menjar.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

Per saber-ne més

MENJA SA CADA DIA. Alf Mota.

CURS DE 4 SESSIONS.

Horari: dimarts 18.00 h - 20.30 h. INICI: 23 d'octubre
RESERVA a www.terraveritas.es
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Trucs per compensar el menu escolar

L’inici del curs és una oportunitat excel-lent per posar ﬁ als
horaris i els apats caotics propis de les vacances i organitzar els
dinars i sopars familiars amb criteri, sempre tenint en compte

que la majoria dels nens dinen a lescola.

[Inclou proteina vegetal. Moltes
vegades el menu escolar sol abusar
de la proteina animal i pot ser el pri-
mer plat, el segon i les postres. Un
exemple classic seria una truita fran-
cesa, un plat de pollastre amb pata-
tes i un iogurt. Si per dinar han pres
proteina animal, per sopar la protei-
na principal ha de provenir de fonts
vegetals, principalment de llegums,
perd també de cereals integrals, qui-
noa o fajol.

[Que no faltin les verdures. En ge-
neral, i malgrat que hi ha bastantes
excepcions, les verdures no solen
abundar en els mends de lescola.
De fet, si n’hi ha, solen ser enciam i
tomaquet, com a maxim, o mongetes
tendres. Aprofita el sopar per ofe-
rir verdures de qualitat als teus fills,
combinant vegetals crus amb altres
de cuinats al dente perqué puguin
obtenir tot el regal nutricional que

[Evita els fregits. En molts mends
escolars abunden les croquetes, les
patates fregides, els calamars a la
romana, la carn arrebossada, etc. Per
tant, és millor evitar-los a la nit.
[Tria aliments integrals. Tot i que
hi ha una evidéncia aclaparant sobre
la relacié entre els aliments integrals
i la salut, a l'escola solen optar per
refinats, com el pa blanc o larros
blanc. Per sopar, tria sempre la seva
versié integral.

[Sempre ecologics. Malgrat els en-
comiables esforcos de moltes entitats
per impulsar menjadors escolars amb
productes ecologics, aquesta és encara
una assignatura pendent. Aixi que, per
sopar, millor aliments certificats.

[Els greixos, de qualitat. Fruita
seca, llavors, peix blau i olis de pri-
mera pressié en fred no solen abun-
dar a l'escola, aixi que assegura’t que
en prenguin per sopar per obtenir

=
in
=

1] Llenties cuites. Cal Valls. 500 g
2] Bonitol. Lorea. 150 g

[Planifica. Aquest és el consell
del que pengen tots els altres, ja
que (i tot i que hi ha honroses ex-
cepcions) la improvisacié sol estar
associada al consum de productes
ultraprocessats i insans.

[No repeteixis aliments. Es
millor no repetir aliments que
ja hagin ingerit al migdia, a ex-
cepcié de les verdures o la fruita.
Dit d’una altra manera, si per
dinar hi ha hagut carn, millor

llegums per sopar; si hi ha ha-
gut patates, millor una altra font
de carbohidrats, com ara cereals
per exemple.

proporcionen aquests aliments. greix saludable.

3] Ametlles torrades. Eco Natura. 150

ADAM MARTIN. Director de “Sans i estalvis” a Catalunya Radio

Espaguetis de quinoa reial amb salsa pesto. Lo recepia a |'app Verifas
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Coconut Yoghi

Auténtico yogur vegano.
Elaborado con leche de coco.
Sin gluten y sin lactosa.
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Productos veganos elaborados con coco!

www.happycoco.com
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El desodorante
ecolégico hidrata

y protege

sPor qué bloquear los
poros de la piel de las axi-
las con aluminio u otros
ingredientes
pudiendo escoger una
alternativa natural que las
protege, cuida e hidrata
sin alterar el equilibrio
cutineo?

Los desodorantes ecolé-
gicos aprovechan el po-
der de la naturaleza para
frenar la proliferacién de
las bacterias responsables
del mal olor y mantener
asi la sensacién de frescor
tras la ducha. Rechazan
los parabenos, el triclo-
san, las sales de aluminio
y los ftalatos, entre otros
ingredientes que pueden
resultar perjudiciales para
el organismo, y si tienen
alcohol es alcohol denat,
de origen vegetal y des-
naturalizado. Su eficacia
se basa en la combinacién
de diferentes principios
activos (plantas, aceites
esenciales), que actGian
sin provocar irritaciones
ni taponar los poros, per-
mitiendo la transpiracién
y manteniendo las axilas
hidratadas todo el dia.
Ademis, no manchan
la ropa ni enmascaran
olores.

irritantes

Mencién aparte mere-
ce el cristal de alumbre
ecolégico, un mineral
que presenta forma de
sal cristalizada y que ya
era utilizado por los ro-
manos para controlar la
sudoracién. Suele encon-
trarse en piedra, aunque
también lo hay en espray.
La piedra se humedece y
al aplicarla sobre la piel se
crea una barrera invisible
de pequefios cristales de
sal mineral que evitan el
crecimiento de las bacte-
rias del sudor. Un autén-
tico antitranspirante na-
tural con dos importantes
caracteristicas: la primera,
que no bloquea los po-
ros; y la segunda, que la
carga idnica negativa del
alumbre de potasio (cer-
tificado y con el 100 %
de pureza) y su particular
estructura molecular im-
piden que sea absorbido
por la piel, a diferencia
de lo que ocurre con los
componentes de alumi-
nio que suelen utilizarse
como  antitranspirantes
en los desodorantes no
ecolégicos y que si pene-
tran en la epidermis.

-
F

il |
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AROMA A LIMPIO

Las formulas incluyen ingredientes antibacterianos (pomelo,
drbol de 1, jengibre), astringentes (salvia), purificantes
(tomillo), neutralizadores del olor (almiddn de arroz y de
maiz) e hidratantes (aloe vera). Y para aportar frescor y
aumentar lo sensacion de limpieza se recurre al limén, la
lavanda o el mentol.

FACILIDAD DE USO

Stick, espray, roll-on. . . Todos se aplican de manera fdcil,
comoda y rdpida, siempre sobre la piel limpia y secay
antes de comenzar a sudar. Los esprays son pulverizadores
sin gas respetuosos con el medioambiente, que una vez
terminados se pueden reutilizar para ofros usos.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA
ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]

i
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Desodorante de filo y salvia. Corpore Sano. 60 g
Desodorante drbol te. Mon Deconatur. 75 ml
Desodorante. ICE Guard. 100 ml
Desodorante sin perfume. Viridis. 50 ml

5] Desodorante de alumbre junior, spray y
piedra. Petra. 100 ml, 150 mly 110 g

=~ o
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[FARMACIOLA # VERITAS

Tornem a la rutina

Afrontar de nou els horaris fixos i reprendre les obligacions pot provocar I'apari-

ci6 de 'anomenada depressié postvacances. Les eines naturals de la naturopatia
sén optimes per pal-liar-ne els efectes i preparar el cos per a la nova temporada.

il

MARTA MARCE. SALUT NATURAL

M
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1]Dent de lled. Herbes del Moli.
21Rhodiola. El Granero. 60 caps

45

23]

Ens ajuda a sentir-nos motivats i a combatre lestrés
provocat per la tornada a la feina. S"ha de prendre al
mati per aprofitar-ne els efectes estimulants suaus.

Es perfecta per depurar els excessos que sovint es
fan durant lestiu, alhora que promou el bon funcio-
nament del fetge i els ronyons.

Les seves propietats toniques i energetiques el con-
verteixen en un bon aliat per alleujar el cansament.
Se n’han de col'locar dues gotetes en alguna zona de
la roba que puguem olorar facilment.

Cal aprofitar els bons nivells que proporciona l'ex-
posicié al sol a lestiu i prevenir-ne el descens per la
seva relacié amb la salut osteoarticular, la immunitat
ilestat d’anim

Per saber-ne més

CURS INTENSIU“PLA DETOX PER RENOVAR-TE”.
Natalia Restrepo.

Dissabte 8. Horari: 10.30 h - 16.30 h

RESERVA a www.terraveritas.es
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Apunta’t a la gimnastica
hipopressiva!

Amb la gimnastica bipopressiva es treballa la musculatura
abdominal alhora que seviten alguns dels riscos que
comporten els exercicis tradicionals. I no només aixo: també

enfbrteix la musculatura del sol pélvic i corregeix la postura.

ENTRE ELS SEUS MULTIPLES AVANTATGES
DESTAQUEN LA TONIFICACIO DE LA MUSCULATURA
ABDOMINOPERINEAL, LA REEDUCACIO POSTURAL,
LA REDUCCIO DE LA CINTURA I LA PREVEN(IQ DE
DISFUNCIONS COM LA INCONTINENCIA URINARIA,
ENTRE D’ALTRES.

El metode va ser desenvolupat a
Europa pel Dr. Marcel Caufriez,
en la década dels vuitanta, i va co-
mengar com un tractament no qui-
rirgic per a les dones amb proble-
mes de sol pelvic. Consisteix en una
série d'exercicis posturals i respira-
toris que impliquen un percentatge
molt elevat de musculs i que dismi-
nueixen la pressié intraabdominal.
Entre els seus multiples avantat-
ges destaquen la tonificacié de la
musculatura abdominoperineal, la
reeducacié postural, la reduccié de
la cintura i la prevencié de disfun-
cions com la incontinéncia urinaria,
entre d’altres.

La falta de to ila feblesa de la faixa
abdominal i la musculatura del sol
pélvic és una situacié habitual.
Una falta de to que esta darrere de
multiples problemes relacionats
amb [laparell genitourinari de
la dona (incontinéncia urinaria,
dolor en les relacions, prolapses)
problemes desquena (lumbalgies,
rectificacié lumbar) i altres alte-
racions estétiques (panxa inflada,
flacciditat abdominal). La resta de
beneficis es deriven de l'esmen-
tada tonificacié dels musculs de
I'abdomen i el perineu.

BENEFICIS

[Millora I'aspecte estefic de I"abdo-
men, ja que en redueix el perimetre en
un periode de temps relativament curt.
[Atenua els problemes d'incontinéncia
urindria.

[San exercicis potencialment benefi-
ciosos per millorar la vida sexval, tant
femenina com masculina.

[Accelera la recuperacid pospart de
manera extraordindria, fant a nivell
fisic com

emocional i, per descomptat, de salut.
[Corregeix i equilibra la postura de
'esquena.

[Incrementa el rendiment esportiu.

[M. ANGELS BROLLO. FISIOTERAPEUTA]

Per saber-ne més .
DESCOBREIX LA GIMNASTICA HIPOPRESIVA

Dilluns 17. Horari: 11 a 12.30h
RESERVA a www.terraveritas.es

monsoy

AMB TOTA LA
NOSTRA PASSIO

Aixf elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecolbgics seleccionats acuradament | que mantenen tot el
sel sabor. Sense conservants. Perque el teu benestar és la
nostra veritable passit.

5. :
monsoy J9@ monsoy
—-::—lI —— IP‘"
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Menjar de manera
saludable no vol dir

passar-se hores a la cuina
[Chloé Sucrée, creadora de Biotiful Plan

Per saber-ne més

ORGANITZA'T | GAUDEIX: CUINA UN MATi PER A TOTA
LA SETMANA. Chloé Sucrée.

Dimarts 13. Horari: 11.00h - 13.30 h

RESERVA a www.terraveritas.es
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QUE SIGNIFICA PER A TU UN ESTIL DE VIDA SALUDABLE? QUAN VAS
CANVIAR LA TEVA ALIMENTACIO | QUE VA SER EL QUE VAS NOTAR?
Un estil de vida saludable és sentir-se bé amb les
decisions que un pren i ser coherent, tenir energia,
menjar real, no obsessionar-se i buscar l'equilibri. Fa
anys tenia malestar general, digestiu, fisic i emocio-
nal, i com que no trobava cap resposta vaig comencar
a canviar la meva alimentacié. I vaig notar transfor-
macions a molts nivells: més claredat mental, més
energia, menys apatia, menys inflamacié abdominal,
menys dolors...

PER QUE ENS COSTA MENJAR SALUDABLE EN EL DIA A DIA?

Les nostres creences i habits ens hi empenyen sen-
se que ens nadonem i canviar sembla dificil, perd
amb una mica d’ajuda no ho és. Vivim en lera del
“tot ara, sempre rapid”i no dediquem prou temps a
alimentar-nos.

QUE LI DIRIES A ALGU QUE VoL COMENCAR A CUIDAR-SE?

Que ho faci al seu ritme, fent un canvi cada dia per
no atabalar-se. El primer pas és optar per produc-
tes no refinats ni ensucrats, triar aliments locals de
temporada i evitar menjar massa fora de casa. Cal
comengar per combinacions facils i senzilles, elabo-
rades amb productes de qualitat.

ESTS MARE DE DOS FILLS. QUINA ES LA CLAU PERQUE ELS NENS
VULGUIN MENJAR VERDURES I ALIMENTS SALUDABLES?

S’ha de comengar des de petits: anant a comprar,
cuinant i menjant amb ells perque els pares som el
millor model. El procés ha de ser visual i apetités.
Per exemple, afegir verdures a batuts, cremes, pan-
cakes i creps és una manera facil d’incorporar-les a
la dieta.

QUAN | PER QUE ET DECIDEIXES A CREAR BIOTIFUL PLAN,
LA SUBSCRIPCIO A MENUS SETMANALS QUE PROPOSES?
Fa un any vaig decidir fer una enquesta als meus
seguidors i la resposta va ser clara i contundent:
necessitaven mends setmanals. Em vaig posar a
idear el projecte i al gener d’aquest any vaig llancar

VA COMENCAR
COMPARTINT
RECEPTES AL SEU
BLOG BEING
BIOTIFUL, QUE VA

ANAR CREIXENT FINS

QUE VA VEURE LA
LLUM UN NOU
PROJECTE:
BIOTIFUL PLAN, UN
PLA SETMANAL DE
MENUS SALUDABLES
| DE TEMPORADA,
AMB LLISTA DE LA
COMPRA | RECEPTES
MOLT APETITOSES.

8,

Biotiful Plan, que intenta fer-te
la vida més facil perqué no ha-
gis de pensar qué menjar ni com
cuinar-ho: cada setmana propo-
so una programacié setmanal de
temporada basada en el metode
batch cooking.

CADA MES IMPARTEIXES A TERRA VERITAS EL
TALLER “ORGANITZA'T A LA CUINA: CUINA UN
DIA PER A TOTA LA SETMANA”. QUE £S EL
QUE MES T'AGRADA D'IMPARTIR TALLERS?
M’encanta coneixer les persones
de tu a tu. Les xarxes socials sén
genials per a certes coses, pero
hi falta el factor huma, parlar
cara a cara, compartir expe-
riéncies, riure, aclarir dubtes...
I mencanta cuinar amb la gent,
perqué cuinar junts és la millor
manera d’aprendre.

COM ERA LA TEVA VIDA ABANS D’INICIAR EL
TEU PROPI PROJECTE?

Potser no tan caotica, perd molt
més avorrida. Em faltava alguna
cosa... Algunes persones neixen

prscugE TH ORGANIC BIO

_també per a tu.

e Tl
F R

gairebé sabent el que volen fer i
d’altres ho anem descobrint pel
cami. Perd cal estar atent i tenir
ganes demprendre perqué no tot
és de color rosa.

T'IMAGINAVES FA 20 ANYS QUE ARRIBARIES
A SER QUI ETS AVUI? ON ET VEUS D’AQUI A
CINC O DEU ANYS?

No, gens! D’aqui a cinc anys es-
pero seguir fent el que faig: ajudar
la gent a menjar millor cada dia
de manera facil. I tinc pendent
millorar les meves fotografies
gastronomiques, un tema que
m’apassiona.

[CARLOTA CLOSAS.
Responsable de Terra Veritas]

CREEK STYLE

WOLHLIET
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Sabemos que los aditivos alimentarios estdn asociados a posi-

bles efectos nocivos, pero no siempre tenemos claro para qué se

utilizan ni como influyen en la salud. Estos son los mds

habituales en el mercado no ecoldgico, fdcilmente identificables

en las etiquetas bien por su niimero E o bien por su nombre.

[

¢PIOJOS

E102 (tartracina). Se emplea en bebidas, purés instantd-
neos, patatas fritas, helados, caramelos, chicles, mermela-

das, yogur y gelatinas.
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LA PRODUCCION ECOLOGICA
PROHIBE EL USO DE ADITIVOS
QUIMICOS EN LA
TRANSFORMACION DE

LOS ALIMENTOS.

NI VER

Afiaden o devuelven color a los alimentos para que re-
sulten m4s atractivos.

[£102 (tartracina). Se emplea en bebidas, purés ins-
tantineos, patatas fritas, helados, caramelos, chicles,
mermeladas, yogur y gelatinas. Estd relacionado con el
TDAH (trastorno por déficit de atencién con hiperac-
tividad) en los nifios.

[E102, E110, E123, E124, E154 y E155 (colorantes
azoicos). Usados para obtener el color de los dulces, pue-
den provocar reacciones alérgicas.

[[£122 (azorrubina). Se usa para conseguir el color rojo
y puede causar anemias y linfomas.

[£127 (eritrosina). Aporta color rojo y puede alterar la
funcién tiroidea.

[E150 (caramelo). Es muy comtn en los panes no
ecolégicos, para potenciar el cldsico color oscuro.
[E160 (B-caroteno). Dota a frutas y verduras de to-
nalidades amarillas, anaranjadas y rojizas. En grandes
cantidades puede ocasionar intoxicaciones graves.
[E161g (cantaxina). Se incorpora a la comida de pes-
cados de piscifactoria y gallinas de puesta, para que la
carne de los primeros y la yema de los huevos tengan
un color mis intenso.

y»

En ocasiones se usan para enmascarar deficiencias en el
proceso de produccion.

[E210-213 (4cido benzoicoy sus sales,los benzoatos). Uti-
lizados en zumos y mermeladas, la OMS considera aceptable
una ingestién de hasta 5 mg por kg de peso corporal al dia.
[F£220-228 (sulfitos). Se usan en los tomates secos.
Originan dolores de cabeza y se han dado casos de hi-
persensibilidad en asmaticos.

[1£249-252 (sales sodicas y potasicas). Actian como
sal en la curacién de algunos quesos y dan el color rojo
tipico a los derivados cdrnicos curados. Se asocia a la
destruccién de los glébulos rojos y a la formacién de
compuestos cancerigenos.

[E320 y E321 (butilhidroxianisol, BHA, y butilhi-
droxitolueno, BIH'T). Presentes en reposteria, sopas
deshidratadas, etc. Pueden aumentar el colesterol y
producir alergias.

[E330-333 (acido citrico y sus sales). Potencian la
accién antioxidante de la vitamina C y en ocasiones
provocan urticaria y edemas.

[E338-343 (acido fosférico y sus sales). Aumentan
la jugosidad de fiambres y derivados cdrnicos. Pueden
producir descalcificacion en los nifios.

www.mon.es
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Modifican la textura de los alimentos espesindolos,
aumentando su volumen o manteniendo el aspecto de
recién preparados.

[E400-450 (acido alginico y sus sales). Reducen la
disponibilidad de nutrientes esenciales.

[E450-452 (polifosfatos sédico, potasico y calcico).
Facilitan la incorporacién de una cantidad excesiva de
agua a los productos cdrnicos.

Acenttian y modifican el sabor.

[E£621 (glutamato de sodio). Muy empleado en so-
pas, hamburguesas, salchichas, comidas preparadas...
Algunas personas son intolerantes y les provoca pro-
blemas gastrointestinales, visién borrosa, dolores de
cabeza, sudoracién y debilidad. Estd relacionado con
la obesidad y el asma.

[E626-635 (acido guanilico y sus sales). Se afiaden a
derivados cdrnicos, fiambres, patés, reposteria, sopas y
caldos deshidratados.

Su presencia es habitual en los productos bajos en ca-
lorias.

[F£951 (aspartamo). Tras su ingesta se transforma en
fenilalanina, cuyas dosis altas en sangre se relacionan
con el retraso mental severo en una enfermedad con-
génita rara: la fenilcetonuria.

[1£954 (sacarina). Potencia la accidn cancerigena de otras
sustancias.

M. D. RAIGON. DPTO. QUIMICA
Escuela Técnica Superior de Ingenieria Agronomica y del
Medio Natural. Universidad Politécnica de Valencia

E621 (glutamato de sodio). Muy empleado en sopas,
hamburguesas, salchichas, comidas preparadas. ..
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ALGUNAS PERSONAS SON
INTOLERANTES A LOS
POTENCIADORES DE SABOR

Y LES PROVOCA PROBLEMAS
GASTROINTESTINALES, VISION
BORROSA, DOLORES DE CABEZA,
SUDORACION Y DEBILIDAD.

[FONDODOCUMENTAI. # VERITAS

¢Qué riesgos alimentarios preocupan mas?

La presencia de residuos de pesticidas en los alimentos es

la principal preocupacion de los europeos en relacion con la

seguridad alimentaria.

UN 48% DE LOS EUROPEOS Y UN 40% DE LOS
ESPANOLES CONSIDERAN PROBABLE O MUY PRO-
BABLE QUE LA COMIDA PUEDA DANAR SU SALUD.

43%

~

PRESENCIA PESTICIDAS
HORMONAS Y ANTIBIGTICOS EN LA CARNE

MERCURIO Y DIOXINAS
ADITIVOS
TRANSGENICOS

Un informe de la Comisién Eu-
ropea (Eurobarémetro 2010) pro-
porciona una informacién muy
valiosa referente a la percepcién
de los riesgos alimentarios por
parte de los ciudadanos de la UE.
Segtn los datos, un 48% de los
europeos y un 40% de los espa-
fioles consideran probable o muy
probable que la comida pueda
dafar su salud. Un hecho que in-
dica la poca confianza que ofrece
el actual sistema agroalimentario
industrial a muchos ciudadanos.

Asimismo, preguntados acerca de
cudl creen que es el mayor riesgo

CARLOS DE PRADA. Presidente del Fondo para la Defensa de la Salud Ambiental

EUROPEOS

relacionado con la alimentacién, la
respuesta es que la presencia de re-
siduos de pesticidas es lo mds pre-
ocupante. Un 72% de los europeos
estdn bastante o muy preocupados
con la presencia de residuos de
pesticidas en los alimentos. Otros
factores son la presencia de hor-
monas y antibidticos en la carne, la
existencia de contaminantes como
mercurio en el pescado o dioxinas
en el cerdo, la calidad y frescura
de los alimentos, los aditivos, los
transgénicos, etc.

A pesar de que existen grandes
deficiencias a la hora de informar

fondosaludambiental.org. carlosdeprada.wordpress.com

31]

ESPANOLES

a la ciudadania sobre la presencia
de residuos de pesticidas en los
alimentos (y que cuando aparece
alguna informacién al respecto
la Administracién suele intentar
tranquilizar a los consumidores
con afirmaciones sobre que “se
cumplen los limites legales” de
residuos) lo cierto es que ni la po-
blacién espafiola ni la europea en
su conjunto, confian demasiado
en la seguridad de los niveles de
residuos de pesticidas que hay en
los alimentos.
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Barra artesana
Veritas

INGREDIENTS

Farina de blat: lliure de pesticides
i obtinguda mitjangant processos
naturals en la molta, fa que adqui-
reixi unes caracteristiques orga-
noleptiques ideals per als processos
de panificacié artesanal. A més, en
ser de bona qualitat, absorbeix més
aigua, el que requereix d’'un procés
més llarg de cocci6 del pa perque
sevapori de la massa. Aixd déna
com a resultat un pa de millor
qualitat nutricional, organoléptica i
amb una escorga més gruixuda que
permet que el pa es conservi millor.

Aigua: mineral, sutilitza més
quantitat que en el pa no ecologic
per causa de la qualitat de la farina.

Gluten de blat: aporta espon-
jositat a la molla del pa.

Sal: aporta sabor. Utilitzem
la meitat que en els pans no
ecologics.

Llevat fresc: només utilitzem un
1% com a maxim en les nostres
férmules (5 vegades menys que
el pa no ecoldgic). D'aquesta ma-
nera, el nostre pa conserva tot el
sabor i ens permet treballar amb
menys sal per potenciar-lo.

Massa mare: és la responsable
del sabor caracteristic del pa, aixi
com de garantir el seu desenvolu-
pament Optim. A més, aporta es-
tabilitat perqueé la fermentacio es
fa a través d’aquesta, no del llevat.
Utilitzem el triple de massa mare
que en pans no ecologics.

FORN

Bur.ra artesana. ECOLOGIC
Veritos. 280 waritac
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i J - ]MPRESC]ND]B[ES . COMPLETA EL BONO DELS IMPRESCINDIBLES |
e ESTIU 2018 __ ACONSEGUEIX 3.500 ECOS!

L "
- r . .
- % SETEMBRE ES L'ULTIM MES PER OBTENIR ELS 5 PRODUCTES
C ¢ IMPRESCINDIBLES DE L’ESTIU.
A Veritas tenim clar que hi ha un amplz o . [Entra a lapp Veritas i localitza el bono.
f #

ventall de productes que, en introduir-los [ Fes la compra a Veritas i, la primera vegada que adquireixis cada imprescindible del bono, acumularas 500 ecos per

. i indible. Fi . !
LA a la teva llar, creiem fermament que su- imprescindible. Fins 2 2.500 ecos

7 i > | Si completes el bono sencer, acumularas 1.000 ecos extra. Un total de 3.500 ecos!
Pasarﬂn grdns millores en la teva vida.

Amb el proposit de facilitar-te que els in-

carporis de manera progressiva, 1 sempre

Acumula ecos i bescanvia’ls per euros de descompte en les teves compres!

respectant les necessitats especzﬁgues de

lorganisme a cada estacid, hem creat els

BONO IMPRESCINDIBLES

r imprescindibles: cinc productes excepcio-
nals que t'ajudaran a viure millor. Segu-
rament, alguns ja deuen formar part de la
teva dieta; els que no, estarem encantats

de descobrir-te’ls.

MIXDE LLAVORS | QUINOAREAL | TOMAQUET | TEKOMBUCHA | DESODORANT

amb fruita seca § en gra Veritas i DEBRANCAkg |  amb magrana i sense perfum

Veritas 150 g 500 g i Karma 500 ml i Viridis 50 m|

. —
‘ “1 Acumula ecos i bescanvia’ls

per euros de descompte

en les teves compres!
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Mix de llavors:

QQuinoa: proteines essencials el complement perfecte

Es, sens dubte, un aliment ex-
cepcional des del punt de vista
nutritiu. Rica en proteines d’alt
valor biologic, ens aporta tots els
aminoacids essencials que neces-
sita el cos, a més de ser una ex-
cepcional font de fibra i minerals
com el ferro i el calci.

Una vegada cuita i hidratada, la
quinoa té gairebé tantes proteines
com la carn, la seva fibra combat
el restrenyiment i proporciona
sensacié de sacietat, i gracies a la
seva riquesa mineral contribueix
a evitar lestrés i millorar el rendi-

RICA EN PROTEINES
D’ALT VALOR
BIOLOGIC, ENS
APORTA TOTS ELS
AMINOACIDS
ESSENCIALS QUE
NECESSITA EL COS.

ment mental. El seu gust delicat
recorda el de les nous i esta lliure
de gluten.

Fes servir una mesura de qui-
noa per una i mitja d’aigua,
bull-la 5 minuts a foc mitja,
abaixa el foc al minim, ta-
pa-ho i cou-la durant 15 mi-
nuts, fins que laigua s’hagi
evaporat. Retira-la del foc i
deixa-la reposar 5 minuts.

Es ideal per preparar amanides

refrescants i saludables, com
un deliciés tabule de quinoa
amb tomaquet i menta fresca.
Igualment, es pot preparar per
endavant i tenir-la a punt quan
arribis a casa i no tinguis temps
de cuinar. Aguanta fins a tres
dies a la nevera en un recipient
hermetic de vidre, perd no I'has
de guardar acompanyada de ve-
getals perque fermenten abans
que el cereal. Per tant, és prefe-
rible afegir-hi les verdures just
abans de menjar i aixi aprofi-
tar-ne al maxim les propietats.

[ 36
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Molt facils de digerir, les llavors sén una manera
facil d'enriquir la dieta diaria. Destaquen pel seu
contingut en acids grassos omega 3-i 6 i per la seva
elevada aportacié de minerals i vitamina E, un po-
derés antioxidant.

A Thora de triar llavors és fonamental que sempre
siguin ecologiques, ja que tenen un gran contingut
gras que absorbeix facilment els pesticides. E1 mix
de Veritas conté llavors de gira-sol i de carbassa
(ajuden a reduir els nivells de colesterol, i allunyen
aixi les malalties cardiovasculars), panses sultanes
(font de ferro i fibra) i nous sense closca (riques en
greixos de qualitat i molt utils per a la memoria).

PROTAGONISTES
D’AMANIDES, CREMES, BATUTS...

El seu us a la cuina és molt variat, ja que es po-
den afegir en receptes de rebosteria i pa, amanides,
purés de verdures, batuts, sucs, cremes de cereals o
muslis. Pots utilitzar-les senceres o moldre-les per
millorar-ne I'absorcié i potenciar-ne el gust: quan
es trenca el cor de la llavor surten tots els seus olis a
lexterior i també es digereixen millor. Aixi mateix,
si vols donar un toc cruixent als teus plats, pots to-
rrar-les lleugerament en una paella antiadherent o
al forn. I amb un toc de sal marina o gomasio es
converteixen en una menja exquisida.

DESTAQUEN PEL SEU CONTINGUT
EN ACIDS GRASSOS OMEGA 3-161
PER LA SEVA ELEVADA
APORTACIO DE MINERALS

| VITAMINA E
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LA PASTA INTEGRAL CONTE EL GERMEN DEL
CEREAL, PER LA QUAL COSAES RICAEN FIBRA |
FONT D’ANTIOXIDANTS I NUTRIENTS D"ALT VALOR
BIOLOGIC

W A
I

BIROLOMONI %0
" '__rn.r; 13 BIDLOGICO h :

De bona pasta

Del cor d’Italia ens arriba la pasta ecologica
Girolomoni. Elaborada artesanalment, gracies a
lassecatge lent manté intactes el gust i els nutrients
del blat. Es ven en exclusiva a Veritas i té un preu molt
competitiu gracies al compromis dels qui intervenen en
el procés de produccio, des de la llavor fins al producte
final.
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La historia de la Cooperativa Agraria
Gino Girolomoni és la historia del
seu fundador, Gino Girolomoni, que
el 1971, sent alcalde d’Isola del Pia-
no, va comengar a promoure iniciati-
ves destinades a donar suport al cultiu
rural, recuperar finques abandonades i
mantenir lestil de vida de sempre. “Va
organitzar cursos i conferéncies so-
bre agricultura ecologica, amb qué va
atraure intellectuals i periodistes de
tot Italia. La seva contribucié al des-
envolupament de l'agricultura ecolo-
gica italiana va ser importantissim i
aquestes primeres experiéncies van ser
la base del naixement del que amb el
temps seria I'actual cooperativa”. Aixi
ho explica Giovanni B. Girolomoni,
fill den Gino i actual president de
la companyia des del 2012. “El meu
pare va morir sobtadament i va ser un
moment dificil per a la meva familia

i totes les persones involucrades en la
cooperativa. Junts vam decidir que jo
passés a ser el president, malgrat que
tenia tot just 29 anys. Des de llavors
no hem deixat de créixer i avui ens
sentim molt satisfets de veure com el
consumidor italia és cada vegada més
exigent, alhora que identifica clara-
ment el valor de la nostra proposta”.
Una de les seves maximes és ven-
dre sempre en botigues ecologiques
especialitzades tant al seu pais com
a lestranger. “Amb Veritas compar-
tim valors i tenim la mateixa visié
ecologica, que és molt més que un
mer métode de produccid i certifica-
cié. Lobjectiu és beneficiar la salut,
la biodiversitat, el medi ambient i
també l'economia, ja que és impor-
tantissim establir un preu que sigui
just per als camperols i competitiu
per als consumidors”.
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Gino Girolomoni, fundador de la Cooperativa

Agraria Gino Girolomoni.

Giovanni B. Girolomoni, fill den Gino i actual
president de la companyia des del 2012.

Cooperativa Agraria
Gino Girolomoni

CADA
FORMA DE

PASTA
PRODUEIX
SENSACIONS
DIFERENTS:;
SIES GRAN

| GRUIXUDA
QUEDA BE AMB
SALSES
ESPESSES,
MENTRE QUE
LA PRIMA

| PETITA ES
PERFECTA PER
A CALDOS

La cooperativa rebutja les substan-
cies quimiques sintétiques, utilitza
energia de fonts renovables i dona
suport a l'economia local, cosa que
ha permes als agricultors que la in-
tegren, o que hi col-laboren, conrear
terrenys abandonats. I actualment
estan construint el seu propi moli
per aconseguir tancar el cercle des
de la llavor fins a la pasta i diferen-
ciar-se completament de la produc-
cié no ecoldgica, que sovint utilitza
quimics en el cultiu del gra (insec-
ticides i herbicides), la conservacié
(es fumiga el cereal i els magatzems)
i lelaboracié (fumigant els molins i
afegint additius al producte).
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La pasta selabora de manera artesa-
na amb cereals ecologics de la regié
de Marques i el procés s'inspira en la
classica tradici6 italiana d’assecar-la als
patis de les cases amb lescalfor del sol:
“Lassecatge té lloc durant aproxima-
dament 12 hores per a la pasta llarga i
unes 8 hores per a la curta, amb la fina-
litat de mantenir els principis nutritius i
organoléptics del cereal”, explica Giro-
lomoni. En canvi, les pastes industrials
se solen assecar a una temperatura molt
elevada i amb tot just un parell d’ho-
res, cosa que provoca, juntament amb
la pérdua de nutrients, que no tingui la
porositat necessaria per adquirir els sa-
bors dels ingredients que 'acompanyen.
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Croissant vega,
el més lleuger

Totalment apte per als qui segueixen

una dieta sense productes d ’origen

animal, el nostre croissant vega destaca

pel seu gust excepcional ila seva

maxima lleugeresa. Molt digestiu,

és suau i cruixent alhora, i cada mos

és un plaer.

El croissant és la peca de brioixeria
per excel-léncia i una de les primeres
que ens ve al cap quan pensem en
esmorzars i berenars. A Veritas els
elaborem amb cura i en tenim varie-
tats per a tots els gustos, pero el vega
és un dels més aplaudits, pel seu gust
exquisit i perqué s’adapta sense fis-
sures a les restriccions de I'alimenta-
cié vegana.

Tot i que sembla facil de fer, en rea-
litat no ho és en absolut. Cal prepa-
rar una massa fullada amb el punt
just de cruixent a totes les capes i
que tingui lequilibri perfecte entre
dolg i salat.

I tot aixd sense que resulti pesat de
digerir i sigui saludable. Ho acon-
seguim gracies a l'alta qualitat de
la matéria primera, I'abséncia d’ad-
ditius quimics i greixos trans i el
treball manual i artesa: nit rere nit
elaborem un a un els croissants que
arribaran a les fleques a primera
hora del mati.

COM EL FEM?

Sens dubte, el cavall de batalla del
croissant vega és la substitucié dels
ingredients classics, com la mantega
i el sucre. En lloc de la primera uti-
litzem margarina vegetal no hidro-
genada i el segon el reemplacem per
xarop d’atzavara, un aliment prebio-
tic que amb prou feines té calories,
no desmineralitza ni produeix caries.
I fem servir beguda de soja, de ma-
nera que aconseguim que el produc-
te sigui dol¢ i untuds. La recepta es
completa amb farina integral de blat
(rica en minerals, vitamines i fibra) i
massa mare, la mateixa amb la qual
elaborem tots els nostres pans.

Estudi comparatiu de la nostra barra artesana
ecologica amb una de no ecologica. Desco-

breix els ingredients amb els quals s'elabora
cadascuna a la pagina 28 de la revista.
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Espiga

Biologica
Alimento. Lo texva solnt
Esmorzars i

berenars que
van amb tu

v 100% vegans o
100% vegetarians

v Sempre ecologics!

’Qkol @ con ciencia natural

Conegui totes les nostres noticies, activitats, els nostres
n m productes, I'opinié dels nostres clients i molt més a
www.sakai-laboratorios.com
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fundacid

El Xiprer

fundacid el xiprer

vallés oriental

Carrer de Josep Umbert, 145 # 08402 Granollers
Teléfon: 93 879 12 92 #info@elxiprer.com

El Xiprer és un centre d acollida per a persones amb

dificultats que té per objectiu oferir als més desfavorits un espai

digne en el gual puguin sentir-se escoltats i acompanyats.

Quina és la missio de 'entitat?
Acollir i acompanyar les persones,
creant un espai de pau i respecte per
poder compartir entre tots i per a tots
el que som i el que tenim, dedicant
especial atencié als qui pateixen situa-
cions de fragilitat, precarietat i exclu-
si6 social.

En qué consisteixen els seus princi-
pals reptes?

Volem que les persones sense llar se
sentin acollides, escoltades i acom-
panyades; i que aquells que tenen una
economia precaria rebin el suport ali-
mentari que necessiten amb dignitat.
També busquem trencar amb la so-
litud i vetllar per I'acompanyament
personal, social i laboral, quan sigui
possible, de les persones ateses, do-
nant-los suport en el procés perqueé
arribin a ser autonomes. Aixi mateix,
coordinem als voluntaris que col-labo-
ren amb nosaltres.
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Com és la col-laboracié amb Veritas?
A través de Pont Alimentari es canalit-
zen les recollides de fruita i verdura i dels
productes que no han superat els estan-
dards detiquetatge o tenen algun defecte.
Raquel, la responsable de la botiga de
Granollers, ens prepara tot el producte
en caixes i ho recollim cada dia.

El pa, els iogurts, la fruita i verdura,
s6n els aliments més valorats.

Per quin motiu les empreses haurien
d’aninlar—se a cooperar amb una €en-
titat social?

Es important que els aliments no es
converteixin mai en un residu i tots
hem de prendre consciéncia del mal-
baratament alimentari que es genera
quan es llenca menjar. D’altra banda,
totes aquestes minves les poden re-
collir entitats com la nostra i propor-
cionar-les a persones amb economies
inestables, i ajudar d’aquesta manera a
pal-liar una mica la seva situacié.

Les cuineres, voluntaries,
de la Fundacio EI Xiprer del torn
dels divendres
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Veritas i els Objectius
de Desenvolupament Sostenible

Els Objectius de Desenvolupament Sostenible son una crida

universal per millorar de manera sostenible la vida, present i

futura, de la poblacic mundial. Us presentem les nostres propostes

de sostenibilitat relacionades amb aquests objectius.

Veritas és la cadena capdavantera
de supermercats ecologics a Espan-
ya. Des de la seva fundacié el 2002
promovem un model alimentari que
busca acostar la millor alimentacié
possible al maxim nombre de per-
sones. Un model compromes amb la
societat i el medi ambient gracies al
qual ens hem convertit en el primer
supermercat europeu certificat per
BCorp, un reconeixement a labast
de poques companyies que analitza el
seu compromis amb la societat i que
determina quines s6n les millors em-
preses per al mén.

Tenim més de 57 botigues repar-
tides entre més de 10 provincies,

Andorra i la botiga online. A més,
elaborem el pa i la brioixeria que
venem a les nostres botigues sense
quimics i amb massa mare, i des
de lobrador distribuim pa ecologic
a diverses escoles, per a aproxima-
dament 50.000 alumnes. Amb més
de 4.500 referéncies, som pioners
en la introduccié de productes amb
certificat ecologic. Afavorim els ali-
ments de proximitat, de temporada
i de cultiu ecologic, i estem forta-
ment compromesos amb la salut, el
sabor, el medi ambient i el consum
responsable. Igualment, apostem de
manera incansable per la sostenibi-
litat ambiental i social.

HEM COMPLERT UNA DE LES NOSTRES
FITES MES IMPORTANTS: CONTRACTAR
DES DE L’ABRIL DE 2016 ENERGIA

Lonegpia
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Els Objectius de Desenvolupament
Sostenible (ODS) sén un compendi
de fites que la humanitat sha fixat, cap
a Pany 2030, per posar fi a la pobresa,
protegir el planeta i assegurar el progrés
de tots els paisos, en el marc de fequitat
ila pau. A continuaci6, us mostrarem
les nostres propostes de sostenibilitat
relacionades amb cadascun d’aquests
objectius i durant els propers nou me-
sos us anirem explicant com afrontem
els nostres compromisos.

UN 22%)

PETJADA DE CARBONI. COMPILACIO
DEL 2015 AL 2018. (-25% D*EMISIONS
DESDE EL2015.FOT. | HAVER CRESCUT

Torna el Cémo Como
Festival aquest setembre

a Barcelona

AQUEST ANY EL COMO COMO
FESTIVAL (14, 15116 DE SETEM-
BRE AL PORT DE BARCELONA)
SERA MES VERD QUE MAI.

El gran esdeveniment dedicat a I'alimentacié saluda-
ble, que torna a tenir el patrocini dels Supermercats
Veritas, arriba per tercer any amb una gran oferta de
verdura ecologica que dona sentit a la campanya #Ver-
duraSenseMesura que ja fa mesos que lequip d’Et-
selquemenges.cat (organitzadors del festival) ha fet
créixer a les xarxes socials.

La campanya tindra també accions al festival com la
preséncia del conegut psiconeuroimmundleg Xevi
Verdaguer, que el divendres 14 de setembre a la tarda
oferira la xerrada “Qué passa si no menjo verdures?”.
Un altre dels plats forts sera el grup d’animacié infantil
Xiula, que el dissabte a la tarda oferird un concert amb
els seus hits “Verdura i peix” o “Sucre” i presentara la
cang6 “Verdura sense mesura”.

QUE HI HAURA AQUEST ANY AL
como como?

Que el menjar sa no és avorrit i pot ser deliciés conti-
nua sent el lema principal del festival. Per aixo loferta
gastronomica, dolca i salada, hi sera present a tota hora
i hi haura novetats com ara la nova gamma de plats
preparats La Cuina Veritas.

Al Cémo Como vindran restaurants coneguts com El
Filete Ruso, Maai o Green Vita, i hi haura propostes
vegetarianes i veganes d’Estacié Vegana, Veg Raw Or-
ganic, el famés pernil ibéric de la xarcuteria Andreu o
Heura, amb el seu nou producte de proteina vegetal.
Al festival hi haurd més de 50 expositors, petits pro-
ductors i grans fabricants amb propostes d’alimentacié
i cosmeética ecologica.
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LES XERRADES, ACTIVITATS, TALLERS
| CONCERTS SERAN TOTS GRATUITS

Aescenari Vieritas s"oferiran xerrades de nutricionistes de renom
com Xevi Verdaguer, Carla Zaplana, Marc Vergés i Montse Reus,
activitats esporfives amb els gimnasos Duet Fit, un monoleg
humoristic que camega contra el man healthy i concerts de misica
amb els grups Veil, Shamrock Vagabonds, Xiula, Grimpallunes i
Xip & Xip DJ's. A més, hi haura xerrades i showcookings a I'espai
El Taller, tombé totalment gratuits, que oferiran professionals de la
salut i la gastronomia més sana del nostre pais. L'esdeveniment
és una proposta d‘oci molt recomanable també per a les fomilis,
ja que hi trobaran tallers de cuina i reciclafge, jocs interactius i un
racd per als naons.
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COSES BONIQUES QUE PASSEN
A TERRA VERITAS

Un taller

per explorar
la creativitat

Dimarts al mati. Ens trobem en un oasi al centre de
Barcelona, lluny de tot soroll i de la calor abrasadora
de la ciutat.

Al centre, una gran taula amb flors, plats, estovalles,

herbes i mil detalls per poder jugar...

Aixi va comengar el primer taller de “Fotografia
gastronomica” que vam fer el mes de juliol passata
Terra Veritas. Va ser una experiéncia diferent i molt
enriquidora, en qué vam poder aprendre trucs per
presentar i vestir les nostres receptes i per immor-
talitzar-les en fotografies que sedueixin per la seva
bellesa i originalitat.

Va ser un taller en qué vam poder explorar tota la
nostra creativitat i sorprendre’ns amb les precioses
fotografies que va fer cadascun dels assistents.

T'esperem a la segona edici6 d’aquest taller el dia
2 d’octubre de 10.30 a 13.30h.

. terra.

varitacg

APUNTA-T'HI AL NOSTRE
WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacié, 239-247. BARCELONA 0

Cursos que
ens deixen .

petjada

El mes de juliol vam alentir el ritme a Terra Veritas.
Vam decidir apostar per una série de cursos, tallers i
experiéncies per aprendre, perd sobretot per explo-
rar i crear amb calma i consciéncia.

Vam celebrar la primera edici6 del curs intensiu “Ali-
mentacid, consciéncia i medicina oriental”, que va
ser una auténtica revolucié per a tot el grup. El vam
enfocar com un viatge d’autodescobriment a través de
l'alimentaci6. Per fer-ho ens vam centrar en la cuina
i l'alimentaci6 conscients, en observar I'aqui i I'ara,
per aixi comprendre les emocions que moltes vega-
des tapem amb el menjar i els habits adquirits.

Va ser una expereiéncia intensa, d'exlporacié i d’au-
toconeixement, perd també de molta creativitat a
través de la cuina i les delicioses receptes que vam
aprendre a preparar.

El mes d’'octubre comengaran els nous cursos de
tardor. T’hi esperem.

[CARLOTA CLOSAS. Responsable de Terra Veritas]

{

O

terra.
veritacg
SANT CUGAT

PROPERA OBERTURA OCTUBRE 2018
1 MES INFORMACIO A WWW.TERRAVERITAS.ES
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ACTIVITATS DE SETEMBRE

Dissabte 8
CURS INSTENSIU “PLA DETOX PER RENOVAR-TE”
Natalia Restrepo (Aneto)

Horari: 10.30h - 16.30 h 90 €
Dimarts 13

ORGANITZA'T | GAUDEIX: CUINA UN MATi PER A TOTA
LA SETMANA

Chloé Sucrée

Horari: 11.00 h - 13.30 h 39€
Dilluns 17

DESCOBREIX LA GIMNASTICA HIPOPRESIVA

Horari de 11 a 12.30h 15€
Dilluns 17

QUINZENA VEGANA

PIZZES VEGANES D’ESCANDOL
Mireia Anglada (Biolife)
Horari: 18.30 h - 20.30 h 15€

Dimarts 18

APREN A FER EL PLAT COMBINAT PERFECTE:
EQUILIBRAT, NUTRITIU | DELICIOS

Alf Mota (La Finestra sul Cielo)

Horari: 18.00 h - 20.00 h 15€
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“SPICY ALEGRIA” (TALLER-SOPAR-FESTA)

Marta Vergés i Anjelina Chigani

Horari: 19.00 h - 23.00 h 45 €

Divendres 21

SOPARS VEGANS EXPRES

Mai Vives (Natursoy)

Horari 18 a 20.00h 15€

Dimarts 25
REGENERA LA PELL DESPRES DE LESTIU
John (Mon)
Horari: 17.00 h - 19.00 h
15€

©000000000000000000000000000000000000000 o

VESPRE VEGA amb Xevi Verdaguer, Marta Vergés i
Adam Martin
Horari 19.00 h - 22.00 h 20€
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CURSOS DE TARDOR

Pensats i preparats amb molta cura, aquests cursos son una oportunitat

per aprendre, preguntar, aprofundir, explorar i conéixer-nos.

TECNIQUES DE CUINA SALUDABLE
| NUTRITIVA (NIVELLI)

amb Mireia Anglada

Celebrem la tercera edicié d’aquest curs dirigit per la eco-
xef Mireia Anglada.

Durant tres mesos tractarem tipus de tall, estils de coccid,
com conservar els ingredients perqué no es facin malbé i
conservin els seus nutrients, com evitar toxicitats 1 altres
errors tipics que perjudiquen la nostra salut, com neutra-
litzar i equilibrar sabors, 1 molt més.

CURS DE 6 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 18.00 H
A 20.30 H. INICI: 8 D'OCTUBRE

PLA D’ACCIO PER CANVIAR
D'HABITS

amb Mireia Anglada, Ramén La Cruz i Sergio Garcia

Es habitual que, en intentar incorporar canvis, sense els
coneixements i les eines adequats, no ho aconseguim i
tornem a la nostra zona de confort, amb el conseqiient
malestar i frustracié que aixo comporta. En aquest curs,
guiats per un equip de tres professionals del coaching i
Palimentaci6 saludable, treballarem un pla personalitzat
per generar i integrar habits saludables que s’adeqiin a
la condicié i les necessitats de cadascd, per aconseguir aixi
un canvi definitiu i perdurable destil de vida.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DIVENDRES DE 16.30 H
A 20.00 H. INICI: 5 D'OCTUBRE

ESTIL DE VIDA AIURVEDIC

amb Fernanda Montoya

En aquest curs aprendras a construir un estil de vida basat
en la saviesa de l'aiurveda, que requereix congixer el fun-
cionament dels elements del cos i la ment, les seves qua-
litats i les energies que influeixen en la nostra salut i be-
nestar, per desenvolupar d’aquesta manera el teu maxim
potencial i donar en totes les arees de la vida el millor de
tu mateix.

CURS DE 5 SESSIONS. HORARI: DIJOUS DE 18.00H A
20.30 H. INICI: 11 D'OCTUBRE

DIGESTIO FELIC

amb Alf Mota

La digesti6 és el procés amb el qual convertim els ali-
ments en nutrients. Al llarg d’aquest curs de cuina de tres
sessions farem tot el que estd al nostre abast —i que no
és poc— perqué aquesta transformacié vital es faci d'una
manera dptima i que sigui i et faci feli¢. El sistema di-
gestiu comenca a la boca i es pot dir que fins i tot abans
que s'ingereixi el menjar. La felicitat de la digesti6 depén
de Telecci6 que es faci dels aliments i de com aquests es
combinen, cuinen, masteguen, transformen, assimilen o
eliminen.

CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS D'11.00 H A
13.30 H. INICI: 23 D'OCTUBRE

MENJA SA CADA DIA

amb Alf Mota

@ Xerrada/Conferéncia @ Curs/Seminari Esdeveniment especial @ Taller de cuina @ Taller de benestar

En tots els tallers de cuina es tasten els plats que es preparen.

Ja pots consultar la programacié a través del web www.terraveritas.es i reservar placa per a lactivitat que t'interessi.

En totes les activitats, lliurem un val de 5 € per utilitzar a les nostres botigues.

[ 50

Lobjectiu d’aquest curs és simplificar la teva cuina i la teva vida i alhora assegurar-te les bases d’'una alimentacié sa-
ludable perqué entenguis i apliquis amb claredat tot allo que necessites al llarg del dia, sense cap tipus de mancanga
nutricional, ni tampoc excessos, en una dieta basada en aliments vegetals.

Aquest curs és especialment util per a aquelles persones que estan fent els seus primers passos cap a una alimentacié
conscient, perd també ajudara les que ja shi han introduit i necessiten una guia i idees fresques per organitzar-se millor
i gaudir plenament de la cuina sana i natural basada en aliments reals, organics i majoritariament vegetals.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DIMARTS DE 18.00 H A 20.30 H. INICI: 23 D’OCTUBRE
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[NOVETATS # VERITAS

Gracies a Sojade arriben a les nostres botigues dues postres
amb base de soja combinada amb gustos molt originals: te
matcha amb gerds i mango amb coco.

El te matcha és un reconegut i antioxidant antiinflamato-
ri, desintoxicant i revitalitzant.

La marca Natursoy ens porta uns sans i deliciosos plats
etnics vegans: arros coco thai i chili tex mex.

Escalfa’ls un parell de minuts i gaudeix d’aquestes aroma-
tiques propostes.

Seguint amb el nostre objectiu d’ampliar la gamma de
productes sense gluten i ecologics, incorporem a les nos-
tres botigues els nous cereals desmorzar en format take
away de la marca Muesli Up.

Presentats en bossetes de 40 g, aquests muslis resulten
ideals per prendre a qualsevol lloc i a qualsevol hora.

Tria el teu gust preferit: granola o musli amb fruites del bosc!

Incloem dues galetes irresisti-

bles de la marca Le Moulin du

Pivert: cookies de nous de ma-

cadamia (amb trossets de xo-

colata blanca i elaborades sense e
ou) i galetes d'ametlles banya- =
des en xocolata negra (veganes).
Totes dues estan lliures doli de
palma i es presenten en un prac- =2
tic format take away.

4 Pl B

novefafs marca VE RlTAS

Acomiada't de lestiu gaudint d’aquests deliciosos i cre-
mosos gelats elaborats a partir de llet de coco, completa-
ment Iliures de llet animal.

Aquests gelats estan fabricats a Espanya i es presenten en
un envas 100% biodegradable de cartré. A més, sén un
30% més economics que la marca de referéncia.

Tria el teu gust preferit: coco al natural o coco amb cacau!

[52

Amb fruites del bosc o xocolata, els nous crunchies marca
Veritas t'asseguren I'aportacié denergia que necessita lor-
ganisme. A més, estan liures de greix de palma i sén més
economics que altres marques.
Gaudeix de la seva textura cruixent acompanyats de Ilet,
beguda vegetal, iogurt o quefir!

Ampliem la gamma d’hamburgueses vegetals amb tres receptes diferents amb base
de cereal, verdures i llegum. Selaboren a partir de gra sencer, i per aixd preserven
totes les fibres, vitamines i minerals dels seus ingredients.

Quinoa amb carbassa, fajol amb tomaquet i mill amb brocoli. Tria la teva hambur-
guesa preferida i gaudeix de la seva textura no triturada!

La quinoa és un aliment excepcional a nivell nutritiu, ja que és rica en proteines
de qualitat i aporta tots els aminoacids essencials que necessita el nostre cos. El
fajol és un pseudocereal amb un alt percentatge de proteina i que a més tonifica els

ronyons. El mill és un cereal ideal per al sistema nerviés.

iET
g
g

Incorporem a les nostres botigues una gamma innovadora, practica i molt com-
pleta des del punt de vista nutricional: els cereals i mix precuits, a un preu molt
competitiu.

Cada aliment requereix un temps de cocci6 determinat. Per aixo, el secret d’aquesta
novetat és que sha cuit préviament cada ingredient perqué tu puguis acabar de
cuinar la recepta a casa.

La quinoa exprés la tindras a punt en cinc minuts, i pots combinar-la amb verdures
per aconseguir una recepta més saborosa. Els mix de cereals i llegums necessiten
tan sols deu minuts de cocci6 i destaquen per la seva aportacié de proteina com-
pleta: mix de quinoa i burgul (combina quinoa blanca, vermella i burgul), mix de
burgul i llegums (combina burgul, quinoa, soja i llentia coral) i mix de fajol i llenties
(combina fajol, quinoa i llentia coral).

iH'I.'\'BI: | i

Amb base de tofu, et presentem els
nous minifrankfruts fumats de la
marca Veritas, ideals per aportar un
extra de sabor i nutrients a les teves
receptes. Afegeix-los a les teves ama-
nides d’arrds i quinoa.

Ampliem la gamma de pasta Veritas
amb macarrons, fusillis i espaguetis
de blat dur. El gran benefici de la
pasta semiintegral és que el gust és
menys intens que el de la integral i
el temps de coccié és lleugerament
inferior, per la qual cosa resulta ideal
per facilitar la transicié cap a una die-
ta basada en cereals integrals.

El iogurt i el quefir ecologic se solen
recomanar per regenerar la flora in-
testinal, que saltera a causa de la mala
alimentaci6, per prendre antibiotics o
per infeccions. A més, contenen pro-
teines, minerals i greixos saludables.
Aquests selaboren a partir de Ilet de
cabra, que aporta un 15% més de cal-
ci que la llet de vaca, té un gust més
intens i una textura més compacta.

@
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[DETEMPORADA # VERITAS [lOC i

PASTIS DE XOCOLATA I FIGUES

La textura suau 1 lleugera de la xocolata

Carb aSSa negra exalta la dolcor de les figues, la llet de

coco dona cremositat i les nous aporten un

ES TEMPS DE ...

#=\ Poma < - 2 E"ﬁ{
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toc cruixent a aquestes delicioses postres.

INGREDIENTS

* | pasta brisa

* 4 figues

* 200 g de xocolata 70% cacau

* 1 grapat de nous

* 1 llauna de llet de coco (tipus thai)

* 1 polsim de sal en escates

* 1 cullerada de canyella en pols (opcional)
* Roses deshidratades (opcional)

ELABORACIO

1]El dia abans posa la llet de coco a la nevera i deixa-la
tota la nit.

7| Preescalfa el forn a 180 °C.

3]Col'loca la pasta brisa en una safata de forn rodona
(de les que es fan servir per a pastissos o quiches),
deixant a sota el paper per cuinar.

4] Amb Tajuda d’una forquilla, fes alguns forats a la
base de la pasta.

| Figues coll

de dama

Es época de figues, una fruita molt rica en fibra amb propietats antioxi-
dants i desintoxicants. Les que ens arriben de Cal Pinela, una finca
ecologica d’Alguaire, Lleida, pertanyen a la varietat coll de dama, tenen
una dolcor excepcional i la seva polpa d’intens color vermell violaci prac-
ticament es desfa a la boca.

5] Posa la pasta al forn durant 20-25 minuts, o fins que
notis que estd daurada. Quan estigui llesta, deixa-la
refredar uns minuts.

6] Treu la llauna de llet de coco de la nevera, obre-la i
extreu-ne Unicament la part solida. Colloca-la en un bol
i barreja-la bé amb una cullera o una batedora per muntar
clares dou. Quan notis que esti cremosa, deixa de batre.

/] Parteix la xocolata amb les mans i posa-la al bany
maria perqué es fongui. Si vols pots afegir-hi una mica
de beguda vegetal o crema de coco i barrejar bé.
8]Quan estigui ben fosa (sense que arribi a bullir),
treu-la del foc i afegeix-hi la crema de coco barrejant a
poc a poc.

9] Trosseja les nous i talla 3 figues en daus (reser-

vant-ne 1 per decorar). Afegeix a la mescla de xocolata
les nous, les figues, un polsim de sal i, si t'agrada, la |
canyella.

10]Omple Ia pasta brisa i decora-la amb la figa tallada -
en grills i els pétals de rosa. Guarda el pastis al frigori-
fic (o al congelador) fins que notis que el farciment ha |

adquirit fermesa. i
[GREEN MAMA. www.greenmama.es] '

PORT BARCELONA

55]




[REUNEPROFIT! # VERITAS

Molt apreciat per la seva quali-
tat aromatica i el seu excepcional
gust anisat i fresc, es coneix també
com a herba de les vinyes, fenoll
salvatge o fenoll bord, i pertany
a la familia de les umbel-liferes,
igual que les xirivies, les pastana-
gues, l'api, el comi i I'anis. Entre
els molts usos terapéutics que té
destaquen les seves propietats
carminatives, ditirétiques i antiin-
flamatories.

Es poden fer servir per elaborar
infusions o afegir-les a pans, pans
de pessic, masses de crestes, pas-
tissos o galetes. Moltes es conver-
teixen en un condiment apte per a
curris o guisats exotics, i senceres
serveixen per aromatitzar olis per
amanir graellades de carn, peix i
verdura.

En forma de bastonets sén ideals
per acompanyar hummus i altres
patés de llegums, verdures i fruita
seca. Si es tallen en rodanxes fines
proporcionen un toc cruixent i
aromatic a les amanides, a més de
ser bonissims en bocinets en una
crema de verdures. Es poden afe-

Conegut i utilitzat des de l'antiguitat pel seu gran
potencial digestiu i culinari, del fonoll se w'aprofita
tot: bulb, tiges, fulles i llavors. Es pot afegir

a qualsevol plat, al qual conferira un gust

particularment refrescant.

56]
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ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR

DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA

gir en brous, sopes, potatges i minestrones, i també
s6n un gran ingredient de sucs verds, liquats i batuts,
als quals curiosament confereixen dolgor natural tot
i tenir pocs sucres.

Es poden picar i, per la seva aparenga i textura, re-
corden les de 'anet. Sén perfectes per incorporar-les
en vinagretes, amaniments, salses i aiglies aromatit-
zades amb llimona o llima.

Sén molt apreciats en I'ambit gastronomic. Lami-
nats finament, transformen les amanides en plats
gourmet, tant crus com macerats. Es poden elabo-
rar adobats, cuinar-los al vapor per a una guarnicié
lleugera o utilitzar-los en sopes, estofats i cremes
combinats amb altres verdures. Altres opcions sén
tallar-los a daus i afegir-los a un risotto, rostir-los
sencers al forn o a la brasa, partir-los per la meitat i
fer-los a la planxa, o trossejar-los a la juliana i afe-
gir-los a un saltat.

En Bona Mel, producimos una miel ecologica cruda exquisita.

Una miel solida, dura, compacta, cristalizada y cremosa, indicadores claros de una
miel totalmente natural y con todas sus propiedades

Una miel que marida muy bien con infusiones, quesos, asados de carnes...

BONA MEL ORGANIC, 5.L.

Ef Fartida la Casela, 5N
03829 Alqueria de Aznar - ALICANTE, ESPARA

TEL: 34 9b5 530 B82

Infofitbonamel.com

www.bhonamel.com

DAE



[TECNIQUESDECUINA # VERITAS

Tofu,

tingues-lo

SCINPIC 4 I11d

Elaborat amb llavors de
soja, aigua i coagulant, el
tofu és una proteina molt
utilitzada en les dietes ve-
ganes 1 vegetarianes per
substituir la carn. El pots
trobar en diferents mides i
textures i, abans de consu-
mir-lo, I'has de bullir amb
una alga durant uns 15/20
minuts per digerir-lo mi-
llor. Una vegada fet, es con-
servard en 'aigua de coccié
a la nevera uns tres dies.

Queda deliciés a la planxa,
al forn o arrebossat amb
una barreja de pa ratllat,
herbes aromatiques, all i

Elseu gust neutre i delicat es fon sense problemes amb
qualsevol altre gust amb queé es combini, ja sigui dolg
o salat. Un fet que el converteix en un aliment fot terreny

amb el qual pots preparar multitud de receptes.

Talla el bloc en dos o tres
trossos, unta els costats
amb mugi miso i deixa’l
una nit al frigorific. Len-
dema, retira el miso sota
laixeta, eixuga’l i ja esta
llest per consumir. No
cal bullir-lo perque el
miso fa una bona coccié
en fred.

Bull-lo amb aigua i bo-
lets secs durant 15 mi-

julivert. Si prefereixes sal-  nuts i tritura’l amb ceba 3

tar-lo, el tall ha de ser petit  cuita, una mica d’oli, uns

per assegurar una coccié  bolets saltats amb all i Tofu-

uniforme. Una altra ma-  un polsim de sésam tri- -

nera de preparar-lo és ma-  turat. -

cerar-lo en un amaniment @ “rﬁ

d’all, salsa de soja, herbes & :

aromatiques, llorer, vinagre ~ Posa’l a coure amb una o

de poma i oli doliva. En  alga durant uns 10 mi-

aquest cas, es pot cuinar nuts i, encara calent,

sense coure, ja que lamace-  tritura’l amb oli, aigua i

raci sencarrega de fer-lo  miso blanc.

més digestible.

MIREIA ANGLADA. Cvinera profesional 1] T fesc
Natursoy. 240 g
2]Tofu fresc.

Vegetalia. 300 g

tET AMB VERDURES
DE LA MES ALTA QUALITAT

3]Tofu. Taifun. 400 g

(® Tofu. Tecniques de cuina. www.veritas.es

Tlfn: 950 700 100

[ 58 59] www.biosabor.com
Ctra. San José. km 2. 05117 SAN ISIDRO DE NIJAR (ALMERIA)
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1 e Gaudeix: del gust delicat d'aquests rawviolis de BLAN CA FOPT
| péfolscondimmtalmmbunaversio’wgana MAESTROS CHARCUTEROS
DESDE 1908

de la salsa pesto. Habitualment es prepara

amb formatge parmesa, ingredient que en B I O O RGANI C

Ra’V]‘O]']‘ S de p e S O]'S aquesta ocasio s ha substituit per llevat nutri-
. amb p ® S to \Y(& ga cional, una proteina completa baixa en greix

queno conte gluten 711 SUCTES.
_.\

INGREDIENTS

* Raviolis de pésols

* 20 g d'alfabrega fresca

® Y4 de tassa de ruca

® Y4 de tassa de nous o

® Y4 de tassa d’anacards

* 1 raig de suc de llimona 100 IO %ATURAI_ES

* 2 cullerades soperes de llevat nutricional oy

* 1 cullerada petita de sal marina S I % TH ﬁ% s G E I cus

® Yy tassa d'oli d"oliva verge extra _ 3is g :

ELABORACIO |

| Desul tibrega frscaat eepiencdela ——— EMBUTIDOS ELABORADOS GON CERDO
atedora. CgCIX' 11a ruca, 1€S nous, €1s anacards, |

iel llelvat n_utricional, el suc de llimona, I'oli d'oliva i ‘ ECU I_O G I [:0 I] E I: U R MA TRAD | [: | U N Al_

i?]hfj;t;l;;?; fins 2 aconseguir una textura cremosa | UNA GAMA DE PRODUGTOS FABRICADA

J|Bull els raviolis de pésols durant 1 minut en ai- ; DE H]RMA SOSTEN”“-E Y RESPETUUSA

gua abundant. Cola’ls i barreja’ls amb la salsa pesto. | C[]N EL MEU 10 AMBIENTE.

/| Decora el plat amb fulles d’alfabrega fresca i

serveix-ho.

PR 10
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JAMON COCIDO
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BACON

VERITAS]

Raviolis de pesols.
250 g

[DELICIAS KITCHEN]

[ 60 617 BLANCAFORTBF ,,,—'ﬂ‘--_ "

FOODS



[BEAUTYKITCHEN # VERITAS

MANTECA
¢ KARITE

* Jengibre

* 5 g de aceite de coco

* 20 g de manteca de karité

* 5 g de aceite de argdn

* 2 g de aceite de oliva virgen

* 4 gotas de aceite esencial de lavanda

1] Ralla un trozo de jengibre e infusiénalo con el aceite de
coco, la manteca de karité, el aceite de argin y el aceite de
oliva virgen, durante 30 minutos.

7| Retira del fuego y cuela con una gasa
3] Deja que se enfrie, afiade el aceite esencial de lavanda y

coloca en el recipiente final.

Aplicatelo en las puntas después de lavarte el pelo.

& = Aceite de argdn. 60 ml

i
1LEHI

u :
S T

i

(») Blsamo para las puntas del cabello.
The Beauty kitchen. www.veritas.es | [MAMITABOTANICAL

Per saber-ne més

REGENERA LA PELL DESPRES DE LESTIU
John (Mon).

Dimarts 25. Horari: 17.00 h - 19.00 h
RESERVA a www.terraveritas.es

[UPCYCLING # VERITAS

Carmanyola

* 1 bric Amandin

o 1 pinzell

* (ola per a découpage

* Peca o teixit per reutilitzar
* (iter

* Regle

* Boligraf

* Tisores de sastre

* Goma eldstica

* Taula de tall

|| Treu el tap, aplana lenvas i talla la part de dalt amb
el citer.

2] Neteja lenvas.
3] Marca una part de lenvas i talla els laterals i la

part frontal. Mantingues la part posterior per crear la
solapa que tancara la carmanyola.

4] Doblega la part sobrant i fes efecte acordi6 per
tancar-ho.

5| Talla Ia tela per folrar la carmanyola (aprox. 35 x 30 cm).
6] Pinta Fenvas amb cola.

/] Folra’l amb la tela.

8] Afegeix cola a la part del tancament de la tela i
retalla les parts que sobren.

9] Quan s’hagi assecat, cobreix tota la superficie amb
una altra capa de cola per a découpage. Aixi obtindras
un acabat tipus hule 100% rentable.

10] Talla 1a cinta elastica, doblega-la i fes-hi un nus.

11| Perfora lenvas i passa-hi la cinta per fer-la servir a
mode de tancament.

ey
N
AMANDIN 4
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(» Carmanyola. Upcycling. www.veritas.es

MARTA SECOND. MARTA DE 2ND FUNNIEST THING

63]




# VERITAS

Depuratiu i sabords

Amb varietat d aliments lleugers 1 saborosos per posar a punt / ’organisme despre’s de la

sobrecdrrega 1 els desordres estiuencs.

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

[DIVENDRES

N——
Zoodles de carbassd amb ajoblanco d'anacards. Lo recepia o f'opp Veritas

[Crema de porros i nap
amb gingebre
[Paclla de quinoa

[Amanida d’espinacs
amb poma, figues i
nous

[Broqueta de pollastre,
€oco i sesam

[Espaguetis de carbassé
amb bolets i all

[Llug al forn amb cros-
ta de gomasio

[Caldo vegetal amb
miso i algues

[Ou escalfat sobre una
torrada integral amb
alvocat

[AMIGMATI O
PER BERENAR:

[Suc d’aranja amb
herba de blat
[Parfait de xia i
civada amb beguda
d’arros i fruites del
bosc

[ Te verd o blanc

Per saber-ne més

Natalia Restrepo.

[ 64

[Infusié de salvia i
dent de lleé

|Bol de raim

[Iogurt desnatat amb
fruita seca

©000000000000000000000000000000000000000 00

CURS INSTENSIU “PLA DETOX PER RENOVAR-TE”.

Dissabte 8. Horari: 10.30 h - 16.30 h.
RESERVA a www.terraveritas.es
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[Arros integral amb
brdcoli al vapor i llavors
de carbassa

[Filetes de tofu i orenga
a la planxa amb ceba

ofegada

|Pickles de verdures

amb paté d’alberginia
[Llenguadina al vapor
amb ametlles torrades

[CONSELLS:

[Zoodles de carbassé
amb ajoblanco d’ana-
cards

[Remenat de gambe-
tes amb ceba tendra i
wakame

[Caldo depuratiu de
ceba amb farigola
[Hamburguesa vegetal
de seitan i pastanaga
amb germinats

[Amanida freda de
mongetes tendres, pa-
tata, tomaquets cirerols
i llavors

[Makis de salmé i

alvocat

[Liquat de poma, api,
pastanaga i llimona
amb clorel'la en pols
[Pa de pita amb tem-
peh, xucrut i mostassa

| Tornant de vacances és un bon moment per deixar descansar el sistema di-

gestiu i cuidar una mica més 'alimentacié amb una dieta més neta i una bona

hidratacié.

[Evita menjars copiosos i que requereixin un esforg digestiu: aliments molt

grassos, alcohol, sucre refinant, excés de sal, fregits, etc.
[ Inclou molt de verd, cru i fermentat perqué la teva microbiota intestinal ob-
tingui l'aliment que necessita (fulles verdes, iogurt, pickles i xucrut, clorel*la,

herba de blat...).

[Beu almenys 1,5 L d’aigua durant el dia. Pots remineralitzar-la i donar-li

sabor amb una mica d’aigua de mar, llimona i unes fulles de menta.
[El suc d’aloe vera és un bon depuratiu i t'ajudara a fer neteja, reparar la mu-
cosa intestinal i eliminar residus, pren-ne un gotet entre apats diluit en aigua

o en suc de poma.
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Vega per emportar-te a la feina

Cada dia de la setmana et proposem un apat vega per emportar-te a la féina.

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

[Seitan amb verdures i
salsa de cervesa
(acompanyat amb arrds

integral)

[Alberginia a la planxa
amb, circuma, mel i
nous trossejades
[Remenat de xiitakes i
porros (amb farina de
cigro)

[PER
ESMORZAR:

[Amanida de pot amb
quinoa i amarant,
remolatxa, cogombre,
tomaquet, blat de
moro dolg i fruita seca
(amaniment d'oli de
sésam, vinagre de sidra
i concentrat de poma)

[Crema d'esparrecs
[Rotllets de primavera
amb germinats

[AMIGMATI O
PER BERENAR:

| Te matcha soluble
amb beguda de mill
[Musli amb fruita i
iogurt de soja

[Galetes de cereals
amb mel o minien-
trepa de tofu laminat
amb tomaquet

| Te vermell de Puer

[Combinat de fideus
d’arros i tempeh ma-
cerat, verdures saltades
i llavors (amb salsa de
soja)

[Amanida de kale (col
arrissada) amb avellanes
torrades i nabius secs
[Arros amb ghee, her-
bes i tofu fumat

[CONSELLS:

[Amanida de pot amb
llenties, pebrots, pasta-
nagues, espinacs, llavors
i germinats (amaniment
de llimona, tahina, oli,

clrcuma i pebre)

[Sopa de fideus amb
curri

[Coquetes de cigro,
carbassé, ceba i farigola
(amb midé de blat de

moro)

[Et proposem un ment en qué el menjar per empor-
tar-te a la feina és el corresponent al dinar.

[Per on comencem? Organitza el teu mend per em-
portar comengant per leleccié de les proteines (Llegums:
llenties, cigrons, azukis, tofu, seitan, tempeh, soja textu-
ritzada, etc.) i després completa-les amb les verdures, els

cereals i els tubercles.

[Recorda complementar els teus apats amb llavors i
fruita seca per obtenir una bona aportaci6 proteica

MIREIA MARIN ANTON. Dietista i experta en nutricio

Per saber-ne més

APREN A FER EL PLAT COMBINAT PERFECTE:
EQUILIBRAT, NUTRITIU | DELICIOS

Alf Mota (La Finestra sul Cielo).

Dimarts 18. Horari: 18.00 h - 20.00 h

RESERVA a www.terraveritas.es
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i d’acids grassos saludables. Pots prendre’ls sencers,
barrejats en amanida o triturats en cremes, sopes i patés.
[Una bona idea és emportar-te el menjar en un pot de
vidre hermetic tipus “mason jar”. Lideal és preparar una
amanida o plat combinat fent capes (amb el més dens
al fons) i emportar-te 'amaniment i els condiments a
part perque no sestovi. Com a postres, opta per fruita
fresca de temporada.
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[DIVENDRES

[Wrap de fajol amb
tofu, enciam, formatge
vega de coco i alvocat
(amb vinagreta d’oli,
mostassa i mel)

[Pasta d’espinacs amb
formatge vega
[Truita de patates
vegana

Truita de patates vegana.
La recepta a |'app Veritas
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Tallers de cuina
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V‘{ Receptes veganes
a l'app Veritas

Descarrega't la guia vegana
al web: mens, receptes,
consells i solucions veganes
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