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SOSTENIBILITAT

CREEM VALOR ECONOMIC, MEDIAMBIENTAL | SOCIAL; CONTRIBUIM AL
BENESTAR I EL PROGRES DE LES GENERACIONS PRESENTS | FUTURES.

Aquesta revista esta fabricada amb paper de boscos vells, que ja no capturen COq, i que es renoven amb arbres joves.
Quan es fala un arbre, s'en planta un alire.| evidentment, les tintes que utilitzem son d'origen vegetal ® www.veritas.es
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EDITORIAL

Ana Patricia Moreno
Responsable de continguts

Empieza el otofio, época de transicién para el reco-
gimiento del invierno. Aprovechemos para preparar
nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro espiritu.

La naturaleza siempre es la llave que abre todas las
puertas; encuentra todas las respuestas a través de su
observacién. En otofio los arboles se desprenden de
sus hojas y los frutos que recogemos son de raiz. Esa
es la energia que necesitamos para limpiar y des-
prendernos de todo aquello que no nos hace falta.
Obtenemos la fuerza de la tierra, de las verduras de
raiz y de los cereales integrales.

En esta revista encontrards muchos consejos y rece-
tas para trasladar la belleza a tu mesa. Una belleza
que nunca viene determinada por el color o la for-
ma, sino por la esencia. Una esencia que se respira
en los detalles, la sutileza y la gratitud.

iFeliz otofio!
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(rema de carbassa i pastanaga.
La recepta a I'app Veritas

[.a tardor
més saludable

Matins frescos i capvespres més aviat: la tardor ja és aqui.
Tot i que sol costar que la calor se'n vagi, durant aques-
ta estacio arriba definitivament el fred i és el moment de

nodrir-nos per enfortir les defenses de cara als propers mesos.

LA TARDOR ES L’ESTACIO DELS BROUS, LES CREMES
DE VERDURES, ELS GUISATS AL FORN,

ELS SOFREGITS, ELS ESTOFATS | LES COCCIONS
LENTES | AMB POCA AIGUA, COM LES TECNIQUES
NITUKE I NISHIME.

[ I
(») Sopa de cuscds amb moniato i shii 3
La recepta a |'app Verifds¥

[ 6 Distribuit en exclusiva per
La Finestra sul Cielo Espaia, 5.1,
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El sistema immunitari es refor¢a quan mantenim el cos a una temperatura saludable, d’aqui la importancia
de mantenir les lumbars i els peus ben protegits i tenir sempre a ma una o dues capes d’abric per a aquells
moments en qué el temps empitjora sense avisar. Aixi mateix, és primordial adequar les hores de descans
nocturn i ficar-se al llit una mica més d’hora, cosa que ens pot ajudar a adaptar-nos al ritme de treball des-
prés de l'aturada estiuenca. Aquest costum sera especialment ttil si, amb l'increment de la foscor i el fred,

notem una davallada en la vitalitat i 'estat d’anim.

ALLARGA LES COCCIONS

Lalimentaci6 és fonamental a 'hora d’aclimatar-se
al canvi d’estacié. Es tan senzill com consumir pro-
ductes de temporada i escoltar el nostre organisme.
Perd no tot depén del tipus de menjar triat: la ca-
lor interior que aporta cada aliment depén tant de
la seva naturalesa térmica (temporada) com de la
preparacié. Aixi, com més llarga sigui la coccid, més
gran sera el poder yang de l'aliment i més calor in-
terna generara. Per aquesta rag, la tardor és l'estacié
els brous, les cremes de verdures, els guisats al forn
dels brous, 1 d dures, el ts al forn,
els sofregits, els estofats i les coccions lentes i amb
poca aigua, com les técniques nituke i nishime.

[SARA BANAL. FERTILIDAD & MEDICINA CHINA.
www.sarabanal.com]

"
Guisat de verdures d'arrel. Hrw’upp Veritas ]

[8

UTILITZA LA TECNICA NISHIME

En aquesta coccié les verdures es cuinen en el seu
propi suc, cosa que les fa més dolces de manera na-
tural i n'augmenta la naturalesa térmica. Es tracta
d’una técnica que tonifica el sistema digestiu i fun-
ciona molt bé amb vegetals d’arrel, com les pastana-
gues o les xirivies.

Comenga per collocar una lamina d’alga kombu
remullada en una olla i, a continuacié, aboca-hi un
parell de centimetres d’aigua mineral. Talla unes
hortalisses en trossos de mida similar i colloca’ls al
fons de l'olla procurant que no es toquin gaire entre
si. Finalment, porta-ho a ebullicid, tapa-ho i redueix
el foc al minim. S’ha de cuinar durant una mitja hora
aproximadament, tot i que depén del tipus de verdu-
ra que hagis utilitzat.

Descobreix lesmorzar
bio perfecte per a tu!

Amb els nous muslis funcionals bio d’El Granero Integraljano
i haexcusa per no esmorzar de manera saludable cada mati. Els

mustis funcionals del Granero Integral estan pensats no només per
ajustar-se al poc tenps quie fenim, sind que a més cobreixen necessitats

especif iques per a cada persona o situacio.

El MuesliFit&SportBio esta pensat especialment per a
persones que practiquen esport. Aporta energia d’alli-
berament lent gracies als flocs de civada integral. Esta
ple de valuoses proteines de canem i quinoa, baixes en
greixos saturats i de facil digestid, i la seva riquesa en mi-
nerals, especialment en magnesi, prové de la fruita seca,
el platan i el coco. Un deliciés esmorzar o berenar pre
o postentrenament que pots prendre acompanyat de la

teva beguda vegetal preferida, iogurt, sucs, etc.

El MuesliTransitBio és perfecte per a les ocasions en
qué per viatges, alimentacié pobra en vegetals, etc., ne-
cessitem aportar fibra a la dieta. Aquest musli ens ga-
ranteix un esmorzar equilibrat, a base de cereals integrals
(flocs de civada) juntament amb una gran aportacié de
fibra soluble (xia i psyllium) i insoluble (segé de blat).
Recupera la regularitat intestinal mentre gaudeixes d'un
bon esmorzar. A més, com que és molt saciant i baix en
sucres, és un aliat ideal en les dietes de control de pes.

El MuesliDonnaBio cobreix les demandes nutricionals
de la majoria de dones, perd també dels homes. Conté
cereals sense gluten per palsliar la inflamacié abdominal
que es va produint al llarg del dia. EI mill és molt ric
en ferro. Per la seva banda, les vitamines del grup B, el
magnesi i la lisina del fajol ens ajuden a afrontar millor
lestres. La xia i el 1li aporten fibra soluble i omega-3. Els
nabius i la poma que conté aporten antioxidants, que
protegeixen lorganisme de lenvelliment prematur.
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L.a meditacid, la hipnosi i tu

Sabies que sentir-se trist va acompanyat d’un excés

d’histamina al cos 1 que la meditacio la redueix

rdpidament? I que certes alteracions intestinals poden

millorar amb hipnosi sense haver de canviar l'alimentacio?

En l'actualitat, la comunitat cien-
tifica ja ha establert clarament la
comunicacié reciproca entre el
cervell, 'intesti i la microbiota in-
testinal (bacteris de l'intesti). Per
aquest motiu, es qualifica I'intes-
ti com el “segon cervell”i un dels
mecanismes de comunicaci6 entre
la seva microbiota i el cervell és la
via neural, és a dir, la del sistema
nervios.

Lintesti té un sistema nervids que
engloba dues xarxes de neurones
situades just per sota de la mucosa
per on passen els aliments. Aquest
sistema nerviés i serveix per con-
trolar de manera autonoma les se-
ves funcions de motilitat, secrecié

d’enzims, mucositat i circulacié
sanguinia. Es denomina sistema
neurologic intestinal (ENS) i esta
controlat pel nervi vague, el prin-

cipal nervi del sistema nervids pa-
rasimpatic (el contrari del simpa-
tic o d’estres), que interactua amb
el sistema immunitari i té una
funcié calmant, relaxant i tran-
quil'litzant per al cor, els pulmons,
les visceres... A més, les seves fi-
bres sén antiinflamatories, dismi-
nueixen la permeabilitat intestinal
i milloren la microbiota.

LES TECNIQUES
CAPACES DE
MODULAR
L’ACTIVITAT
DEL NERVI
VAGUE AMB
EFECTES
TERAPEUTICS
SON EL
MINDFULNESS,
LA MEDITACIO,
ELIOGA I LA
HIPNOSI.

PROYECTO SALUD

H‘ Prop.P potencia las defensas del organismo
"~ Incorpora Prop.P en tu proyecto. sai

i

- & = &

Es clar que existeix una connexié entre
la nutricié i el nervi vague i, alhora, un
vincle entre lestat emocional i l'acti-
vitat del nervi esmentat. Lestrés diari
en frena l'activitat i, per tant, redueix la
seva activitat antiinflamatoria, la qual
cosa altera la microbiota i la permeabi-
litat de l'intesti. Aixi, la falta d’activitat
del nervi vague provoca un desequilibri
entre bacteris, fongs i altres microor-
ganismes que tenim a lintesti i pot
desencadenar o empitjorar alteracions
digestives o gastrointestinals.

Paral-lelament, shan demostrat els be-
neficis de les técniques de relaxacié per
tractar malalties inflamatories intesti-

nals, i és que la respiracié té una in-
fluéncia directa en l'activitat del nervi
vague. En concret respirar lentament i
espirar profundament augmenta el to
vagal. D’altra banda, les técniques ca-
paces de modular l'activitat del nervi
vague amb efectes terapéutics sén el
mindfulness, la meditacid, el ioga i la
hipnosi. Totes s6n efectives per calmar
lestat animic (minimitzen l'angoixa i
el nerviosisme), disminuir les inflama-
cions i millorar la microbiota. Igual-
ment, practicar meditacié i hipnosi
redueix les reaccions histaminiques de
lorganisme.

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIMMUNOLEG. www.xeviverdaguer.com

|- Petenciader de las dejensas naturales -

s PROP+P =

20 smpollas bebibles de 10 ml -

(10 Joli o s K.
= I ¢ certificacion A tr#::zfﬁtl
_ , Iuglta wwnwmlelar com




[DIVERSITAT # VERITAS

Que mengem avui per sopar?
Crema de verdures

Lentrada de la tardor és el gran moment de les cremes de

verdures. Amb la baixada de les temperatures, adquireixen

un paper protagonista a l’hora de sopar gracies a la seva dolgor

natural i gran dz;gestibilitat.

A més dels seus molts beneficis
(s6n poc caloriques, riques en fi-
bra i molt saciants), aporten una
gran varietat a la dieta, sobretot si
tenim al nostre abast la comoditat
de comprar-les ja fetes. Quan les
preparem a casa, tenim tendén-
cia repetir les receptes, perd quan
podem comprar-les preparades i
elaborades amb ingredients que
no solem fer servir per desco-
neixement o falta d’habit, ens les
mengem amb molt de gust.

Una de les grans especialitats de
la Cuina Veritas és la crema de
verdures variades, que fem a base
de carbassa, patata, ceba, porro,
pastanaga i mongetes tendres.
Les més classiques i universals
s6n les de porro, de carbassé o de
pastanaga, gracies al seu gust suau
i neutre. Una crema amb molta
personalitat és la de brocoli, una
crucifera que protegeix la mucosa
de l'estémac i els intestins. Per no

parlar de la meravellosa crema de
pésols amb menta: absolutament
deliciosa, ja que aquests dos in-
gredients mariden a la perfeccié.

Pensant a obtenir un perfil més
nutritiu, us proposem la crema de
carbassé amb quinoa, un parace-
real ric en calci, magnesi, fosfor
. . ) e

i proteines d’alt valor biologic.
Hem incorporat alga kombu a la
recepta, un alga que no propor-

(rema de porro, carbassoibrocoli.
La recepta a I'app Verif

ciona sabor, perd si que aporta minerals i té pro-
pietats molt beneficioses per al sistema circulatori.
Una altra crema a la qual afegim alga kombu és la
de llenties amb verdures, en aquest cas per aconse-

guir que el llegum sigui molt més digestiu.

] Crema de llenties. Anko. 500 ml

] Crema de verdures i quinoa. Veritas 500 ml
] Crema de pesols i menta. Casabella. 500 ml
]
]

|
2
3

4] Crema de carabassa. Veritas. 500 ml
5] Crema de broguil. Casabella. 500 ml

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

el
Granero

integral’ P | U S

Refuerza

tus defensas
de forma natural

Consulta nuestra gama de complementos
en www.elgranero.com
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S8i tenim tendéncia a obsessionar-nos hem d enfortir el
pancrees amb aliments naturalment dolcos cuinats de
manera senzilla, ja que [ obsessio ens fa consumir productes

amb molt sucre i greixos de mala qualitat, cosa que afecta

negativament [ estat del pancrees.

Comencem per congixer una mica mi-
llor el pancrees, aquest petit organ que
per a molts encara és un gran descone-
gut. Té un paper clau en els processos
digestius i ajuda a controlar els nivells

de sucre a la sang a través de la insulina.

La medicina oriental el relaciona amb
la melsa i tots dos habiten a la “casa de
l'intellecte”, amb la logica, la capacitat
d’analisi, la reflexié i la memoria. Junta-
ment amb la melsa i lestémac, té afini-
tat amb lelement terra, que ens aporta
estabilitat i confian¢a en un mateix i en
la vida.

Lobsessi6 reté lenergia a la ment i ens
impedeix connectar amb el nostre cos i
amb els altres. Quan un no es cuida, no
sestima ni permet que lestimin, la qual
cosa comporta una manca d’afecte. Da-
vant aquesta situacio, es busca I'afecte en
aliments dolgos amb molt de sucre, en
les begudes alcoholiques, en els produc-
tes elaborats amb farines refinades i en
el menjar escombraries ric en greixos de
mala qualitat. Tot aixd provoca una de-

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

terioraci6 del pancrees i dels organs que
van associats a lelement terra que parti-
cipen en el funcionament dels sistemes
digestiu i immunitari.

NO AL SUCRE I Si AL
DOLC NATURAL DE LES
VERDURES

El gust de lelement terra és el dolg natu-
ral i la seva estaci6 lestiu tarda. Aprofita
aquesta época per tonificar el pancrees
amb coccions simples, com saltats, esto-
fats, escaldats i vapor. Gradualment pots
comengar a fer servir el forn i mentre es
mantingui el clima temperat, prova de
barrejar crus amb escaldats. Quant als
aliments, l'arrds rod6 integral i el mill
s6n fonamentals, igual que els vegetals
d’arrel com les pastanagues, les xirivies,
els moniatos o els naps. I també els lle-
gums i les verdures rodones que creixen
a prop de la terra com cebes, cols, car-
bassa i coliflor. I pel que fa a les postres,
que siguin sempre sense sucres ni farines
refinades.

Tallers de cuina medicinal amb Alf Mota cada mes a

Terra Veritas Barcelona
RESERVA a www.terraveritas.es
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Boletes de pastanaga. La recepta o I'app Veritos
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Croquetes de mill amb tofu. Lo recepia o Vapp Verifos

B

Els millors
amics de la digestio

Diuen que la millor digestio és la que no es nota i perque si-
1 aixi cal parar atencio no nomes als aliments, siné tambe
/ f Is al t tamb

a la manera com els triem, els combinem i els masteguem.

EL MES INDICAT ES CONSUMIR CEREALS, COM EL
MILL, LA QUINOA, L’ARROS INTEGRAL I EL FAJOL.
SI REALMENT TENS MOLT POCA FORCA DIGESTIVA,
LA MILLOR OPCIO ES EL MILL.

SIN ACEITE DEgPALMA

Al igual que los girasoles van girando seglin la posicién del sol, nosotros nos movemos guiados por los deseos
de nuestros clientes. Por ello, Barnhouse tiene el placer de presentar KR‘UNCHY SUN SIN ACEITE DE PALMA, es decir,
las seis variedades mas populares de Krunchy elaboradas exclusivamente con aceite de girasol.

barnhouse

BIO DESDE 1979

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL EN VEZ DE ACEITE DE PALMA
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Les males digestions provoquen que
estiguem malhumorats i incomodes
amb nosaltres mateixos. No tenim
ganes de res, ens costa relacionar-nos
ifins i tot deixem de pensar amb cla-
redat. En canvi, quan digerim bé, ens
sentim optimistes i amb més vitalitat
en general, i és que la salut del sis-
tema digestiu influeix en I'organisme,
tant a nivell fisic com mental i emo-
cional.

Els simptomes que ens indiquen
aquesta falta de forga digestiva sén les
digestions lentes, I'acidesa d’estémac,
la inflor abdominal, la flatuléncia i la
incomoditat havent dinat. Repassem
els punts principals que ens ajudaran

a recuperar el to digestiu.
Y

Amb la finalitat de tonificar la secre-
cié estomacal, la digestié intestinal
i la funci6 portal (I'absorcié i l'assi-
milacié) el més indicat és consumir
cereals, com el mill, la quinoa, 'arros
integral i el fajol. Si realment tens
molt poca forca digestiva, la millor
opci6 és el mill. Bull-ne una tassa pe-
tita en cinc tasses d’aigua, un polsim
de sal, un raig d’oli i unes nous. En
25 minuts tindras una crema deli-
ciosa, digestiva i energetica, ideal per
prendre al mati o al migdia.

HIOFLANETE l
P i e

Els aliments de naturalesa fre-
da, com fruites i verdures crues
o les begudes fredes apaguen el
“foc” que activa la digestié. Opta
per tisanes i sopes calentes, i tria
coccions que afavoreixin el pro-
cés digestiu: estofats, saltats o
escaldats. Alguns aliments acon-
sellats sén la pastanaga, la ceba,
la carbassa, el peix blanc o blau,
el gingebre...

Inclou també certs condiments
salats com gomasio, pols d’al-
gues, salsa de soja o sopa de miso.
Per exemple, les sopes de miso
instantanies sén un bon recurs
per emportar-te a la feina i pren-
dre entre hores.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

Les verdures fermentades (pic-
kles) sén un aliment probiotic,
que afavoreix els bacteris intesti-
nals i regenera la flora bacteriana.
Una petita quantitat a cada apat
és una gran aportacié per millo-
rar el funcionament del sistema
intestinal.

créateurs de saveurs au naturel

ceiie de |Em;|g
VAN -

{E'}lc}:r:; de \
11 .LI:L‘-I“

&' l250¢

v Rico en Omega 3

v Sin amargura en su sabor gracias al innovador proceso de
filtracién 3D desarrollado por Bio-Planete

v/ Tomar en crudo

Para obtener informacién detallada sobre nuestros productos e ideas sobre recetas,

1] Gomasio d'algues. Vegetalia. 160 g
2] Mill. Ecobasics. 500 g

3
4] Xucrut. Natursoy. 230 g
5] Farina de fajol. El Granero. 1k
6] Salsa de soja. Biocop. 500 g

§

Quinoa reial. La Finestra sul Cielo. 500 g

BIO PLANETE

—r———

Huilerie Moog fondée en 1984

consulte el dorso o visite nuestro sitio Web www.bioplanete.com

DISFRUTE
DE LOS
BENEFICIOS
DEL ACEITE
DE LINO
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Segur que no menja res?

EI[40% dels nens a Espanya té sobrepes o obesitat i d aquests

gairebé el 20%, un de cada cinc, tenen obesitat.

CURIOSAMENT, LA MAJORIA AMB PROU FEINES
TASTEN RES PER DINAR | PER SOPAR PERQUE HAN
ENTRAT EN UN CERCLE VICIOS D’ ALIMENTACIO
INSANA. T’EXPLIQUEM EN QUE CONSISTEIX
AQUEST CERCLE I COM SORTIR-NE.

Com el prestigiés dietista nutri-
cionista Julio Basulto no es cansa
de repetir, 'important no és que
els infants mengin millor, si no
que deixin de menjar pitjor. Aixo
queé significa? No haviem quedat

]
Barretes de fruifa seca. Lo re pp Veritas ]

que menjar verdura i fruita era
imprescindible? Si, és clar, perd
abans sha de fer un altre pas
que és fins i tot més important:
cal deixar espai per als aliments
sans i construir nous habits per

als nostres fills perqueé els pares,
sense voler-ho, ens hem ficat en
un cercle viciés del qual resulta
complicat (tot i que no impossi-
ble) escapar-se.

Abans de sortir de casa, els
nens prenen aliments hipe-
renergétics descassa qualitat:
cereals d’esmorzar carregats de
sucre, preparats de cacau amb
sucre, brioixeria i galetes, pa
de motlle blanc amb cremes de
xocolata o melmelada, sucs in-
dustrials... Aquests productes
tenen molts problemes, perod
en destaquen dos: estan carre-
gats de calories buides i sén
hiperpalatables, és a dir, estan
dissenyats per agradar, al mar-
ge de les seves (escasses) pro-
pietats nutricionals. Aixo pot
semblar poc important, perd
provoca que a I'hora dels apats
els nostres fills rebutgin ali-
ments amb gustos més subtils,
com mongetes o pastanagues.
A més, pot ser que arribin sen-
se gana a causa de les calories
que han pres a mig mati al pati.

panonces

s B

PRODUCTOS SN GLUTEN £COLOGICOS

A Thora de berenar, el patré de
lesmorzar es repeteix i quan arri-
ba el sopar el nen rebutja altra ve-
gada determinats aliments. I com
que no han menjat res, preferim
que prenguin qualsevol altra cosa
abans de ficar-se al llit (de nou,
sol ser algun aliment hiperpalata-
ble) perqué pensem que és millor
que mengin aixd que no que no
mengin res. Aixi, al final del dia,
creiem que amb prou feines han
menjat, quan la realitat demostra
que han ingerit una quantitat de
calories buides excessiva, el cami
gairebé segur al sobrepeés.

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

COM TRENCAR
EL CERCLE VICIOS?

El patrd s"estableix amb una rapidesa
endimoniada i assenta les bases de
|"alimentacio del futur adult. Com
podem trencar-lo? Doncs evitant

els aliments insans i esmorzant i
berenant aliments de debo, com
fruita, fruita seca o pa integral de
qualitat. Al principi serd dificil, pero
val la pena persistir, de lo mateixa
manera que insistim a ensenyar-los a
travessar el carrer o @ no parlar amb
desconeguts: amb segurefat, afecte

i el convenciment que estem fent el
millor per a ells.

Dimarts 23. MENJA SA CADA DIA (CURS DE

4 SESSIONS). Alf Mota. HORARI: de 18.00 h a 20.30 h.
Preu: 180 €

RESERVA a www.terraveritas.es
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[BIENESTAR # VERITAS

EN EL ROSTRO, VIGILANCIA EXTREMA

Es la parte del cuerpo que mds sufre y precisa de activos
que capturen los radicales libres y favorezcan la renove-
cion dérmica, como las semillas de granada y el aceite de
r0sa mosqueta. Asimismo, elige una crema con complejo
pre y probidtico para reequilibrar la flora cutdnea y
reforzar la microbiota. Y no olvides tratar el contorno de
los ojos con ingredientes calmantes como la eufrasia, que
atenda la hinchazon de bolsas y ojeras.

Para activar la circulacion sanguinea v linfdtica aplica el
producto dando ligeros golpecitos con las yemas de los dedos
de dentro a fuera y desde la mandibula hacia la frene.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA
ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]

Objetivo:

hidratacién

Si queremos mantener
nuestra piel en equilibrio
y fortalecerla frente a las
agresiones diarias debe-
mos procurar que su fun-
cién barrera no se altere.
Para ello no solo hay que
hidratarla a diario, sino
hacerlo correctamente.

La bajada de las tempe-
raturas, unida a las ca-
lefacciones, la polucién
ambiental y la contami-
nacién digital, entre otras
muchas causas, provocan
dafios en la barrera na-
tural de la piel: la micro-
biota, la llamada “cuarta
capa’, que estd compuesta
por una gran diversidad
de microorganismos que
protegen a nivel fisico e
inmunolégico. Cuando
la microbiota se desequi-
libra, el agua se evapora a
través de la epidermis, y
es entonces cuanto nota-
mos sequedad y tirantez.

DUCHAS
CORTAS Y CON
AGUA TIBIA

El mejor momento para
hidratarnos es tras la du-
cha, aprovechando que el
poro estd dilatado. Debes
hacerlo por la mafiana y,
sobre todo, antes de acos-
tarte, ya que durante el
suefio aumenta la pérdida

de agua transepidérmica.
Duchate en lugar de to-
mar un bafio y hazlo con
agua tibia porque la ca-
liente arrastra los aceites
naturales de la piel. Des-
pués, aplica una hidra-
tante ecoldgica a base de
activos vegetales capaces
de poner en marcha los
mecanismos de autorre-
paracién de tu piel. Por
ejemplo, aceite de argin
(gracias a su contenido
en vitamina E y dcidos
grasos estimula la pro-
duccién de  proteinas,
responsables de la cohe-
sién celular, y activa los
mecanismos de defensa),
lavanda (tiene un efecto
antinflamatorio y equi-
librador) o aloe vera (su
pH 5.5 es compatible con
el cutineo y favorece la
regeneracién de las fibras
de coldgeno y elastina).
Igualmente, es basico op-
tar por la cosmética na-
tural, ya que sus cremas,
emulsiones y sérums solo
contienen  ingredientes
de origen ecoldgico y es-
tin absolutamente libres
de parabenos, derivados
del petréleo, colorantes,
conservantes y aromas
sintéticos.

[FARMACIOLA # VERITAS

Reforca les defenses de manera natural

La tardor és época de refredats i grips i la millor manera de resistir I'atac de virus
i bacteris és prendre plantes que estimulin el sistema immunitari, afegir all als
menjars i seguir una dieta rica en vitamines, minerals i antioxidants.

Es la planta per excel*léncia per estimular el sistema
immunitari. Pots fer una cura preventiva a principis
doctubre coincidint amb 'arribada de la tardor.

A lintesti hi ha una gran part de les teves céllu-
les defensives i la millor manera de promoure el seu
bon funcionament és cuidar la microbiota o flora
intestinal.

Aquest fong japoneés té propietats immunomodula-

dores, a més de ser antibacteria i antiviral. Es reco-
)

mana prendre’n a temporades de 3-4 mesos.

Un nutrient vital per a les mucoses (la primera ba-
rrera del cos per defensar-se de les infeccions) i les
glandules suprarenals, lesgotament de les quals pro-
voca la disminucié de les defenses.

Dimecres 24. FARMACIOLA NATURAL PER ENFORTIR
LES DEFENSES

Marta Marce. Horario: 19.30 h - 21.00 h. Preu: 20 €
RESERVA a www.terraveritas.es

[22
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1] Locion corporal Aloe. Santé. 500 ml
2] Lecha de rosa de mosqueta. Mon. 500 ml
3] Locidn corporal. Viridis
] Loci6n de alore vera. Alog Pura. 200 ml
_ 5] Locidn corporal de aloe vera. Jason. 473 ml
| 6] Aceite de rosa de mosqueta. Mont. 30 ml
7] Crema facial de granada. Sante. 75 ml

]

8] Crema de dia regeneradora. Borlind.

g

= PROBIOTIL

23]

1]Mousse d'all negre. Vegetalia. 100 g
2]SGper Reishi Plus. Integralia. 90 cap.

] 3]SProbiotil. Phytoactif. 14 sobres

DEFEWT
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Entrena’t on i quan vulguis

Treballar el cos és fonamental per mantenir-se sa i en
forma. Segur que sovint has pensat a comengar a fer
exercici, pero no trobes el moment... O bé tentrenes

habitualment i no sempre pots anar al gimnas.

HAURAS DE SER MOLT METODIC

| ADAPTAR L’ENTRENAMENT A LA
TEVA VIDA PER NO PERDRE

EL COSTUM.

Sigui quin sigui el teu cas, et donem la solucié definitiva: una série d’exercicis
per fer a casa i mantenir-te en forma. Ja no tindras excusa per no fer esport
perqueé aquesta rutina la pots fer on i quan vulguis. Aixo si, hauras de ser molt
metodic i adaptar lentrenament a la teva vida per no perdre el costum. La
taula seglient combina la tonificacié amb activitat cardiovascular i, si vols, hi
pots incloure exercicis o material, com unes peses petites:

[ 24

[45 segons d’elevacions de ge-
noll. Colloca’t dempeus i alter-
nant els genolls porta’ls al pit.
Fes-ho de manera continuada
sense moure’t del lloc.

[30 salts de tisora. Es tracta de
saltar i elevar els bragos per so-
bre del cap, alhora que obres i
tanques les cames.

[1 minut d’escalada. En posicié
de planxa alterna els genolls por-
tant-los al pit. Si augmentes la
velocitat guanyaras en intensitat.
[20 abdominals crunch. Estira’t
de cap per amunt i eleva el tronc
notant la for¢a de 'abdomen.

[20 elevacions de cames. Estira’t
de cap per amunt amb les lumbars
en contacte amb el terra. Ajunta
les cames i apuja-les i abaixa-les
sense recolzar-les a terra.

[1 minut de planxa. Situa’t en
posicié de planxa amb l'esquena i
els malucs en linia recta i aguan-
ta 1 minut.

[20 crunches de bicicleta. Esti-
rat de cap per amunt, alterna un
costat i l'altre com si volguessis
ajuntar el colze amb el genoll.
[20 butt bridges. Estira’t de cap
per amunt i apuja i abaixa els
malucs.

[30 segons de planxa lateral.
Estira’t de costat, eleva les cames
i els malucs i aguanta mig minut.
Canvia de costat i repeteix.

[20 esquats. Col*loca’t dempeus
i baixa com si volguessis asseu-
re’t sense que els genolls sobre-
passin la punta dels peus. Puja i
baixa repetidament.

[I per acabar... Estira! Els es-
tiraments t’ajuden a eliminar la
tensié muscular i redueixen la
possibilitat de lesionar-te, a més
de relaxar la ment.

DUET FIT

NATURSOQY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ns-group.com

1o Veprial
Seitdn y Remclacha

ALLI
JULIVERT
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En nutricié importa
més el que no menges
que el que menges”

[AltOl‘ Sdnchez, nutricionista

FOTO IRENE MEDINA. CORTESIA FUNDACION TELEFONICA

ETS CONSCIENT QUE FORMES PART DE L'STAR
SYSTEM DE NUTRICIONISTES DEL NOSTRE
PAIS?

M’alegro que sigui aixi perque
sincerament, i sent realista, les
persones que parlen del tema als
mitjans no sempre ho fan des del
rigor cientific i la responsabili-
tat amb la salut publica. Sembla
que qualsevol persona pot parlar
d’alimentacié sense ser un pro-
fessional sanitari.

PER QUE SOLS DIR QUE ALS NUTRICIONISTES
ENS ELS HEM HAGUT D’INVENTAR?

Alllarg de la historia ésser huma
ha anat menjant el que trobava,
cosa que unes vegades ha anat bé
i d’altres malament. Actualment
ens enfrontem a una distopia cu-
riosa: com més tecnologia i més
coneixements de nutrici6, pitjor
es menja. Hi ha una seguretat
alimentaria inusitada, perd la
gent contreu malalties no trans-

missibles per menjar malament.
El paper que tenim els professio-
nals sanitaris que podem prevenir
aquestes malalties és vital, ja que
el sistema arriba tard moltes ve-
gades i llavors apareixen les dietes
exprés i els medicaments.

LA MAJORIA DE LES NOSTRES DECISIONS ALIMENTARIES ESTAN
MEDIATITZADES PER L'ENTORN: FINS A QUIN PUNT SOM CULPABLES
DELS NOSTRES PROBLEMES DE SALUT?

Moltes families mengen malament creient que ho
estan fent bé i, en part, no en sén responsables: els
anuncis, els aliments superflus, els compromisos so-
cials, l'oferta de restauracié... Vivim en un entorn
que no facilita les coses. Fins a quin punt un nen
d’11 anys és responsable de la seva obesitat? En rea-
litat, és victima de la desinformacié dels seus pares.

SEMBLA QUE PARLES AMB CONEIXEMENT DE CAUSA.

Jo era un preadolescent amb obesitat. La meva mare
i la meva avia estaven convencudes que ho feien es-
tupendament: m’atipaven de galetes perqué es pen-
saven que era el que havien de menjar els nens.

DE VEGADES ENS FIXEM MES EN CERTS NUTRIENTS | FUNCIONS D'UN
ALIMENT QUE EN L'ALIMENT EN SI: COM PODEM EVITAR EL NUTRICIO-
NISME?

No cal pensar que els aliments “serveixen per a”.
Alguns aliments concrets tenen missatges molt
elaborats, com la llet amb calci, perd unes ametlles
serveixen igual. No hi ha cap aliment imprescin-
dible i no cal recérrer a productes extravagants,
exotics o cars.

SI HAGUESSIS DE DONAR UN UNIC CONSELL SOBRE ALIMENTACIO
SANA, QUIN SERIA?

El més important és eliminar el menjar superflu i
aix{ hi haura espai per al sa. En nutricié importa més
el que no menges que el que menges.

EL TEU ULTIM LLIBRE ACABA AMB UNA REFLEXIO SOBRE EL MENJAR
QUE VA MES ENLLA DE LA NUTRICIO.

Si, perqué a més de menjar saludable, I'acte de com-
prar pot repercutir en moltes coses, com el medi
ambient o el nivell socioecondmic. Podem prendre
moltes decisions i tenir en compte coses com don
procedeixen els aliments, quins drets humans vul-
nerem si els comprem o quin maltractament animal
és inherent a certs productes. No només s’ha de fer
un consum més saludable, el millor és aconseguir un
“dos per un”i fer també un consum més étic.

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

L RANDIA

Salvatge, natural i sostenible, aixi és el salmo
que Skandia Ahumados ha capturat per a tu
a les fredes aigies d'Alaska.

Tria Salvatge o Vermell Salvatge i gaudeix en

cada mos d'un sabor excepcional, una aroma
infensa i una fextura Unica.

WWWMELONG

MSC&"/ '_

Salvatge, natural i sostenible Este producto cumple con
el estdndar mundial del MSC
para la pesca sostenible.

www.msc.org/es

WWW.SKANDIAAHUMADOS.ES
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La carne ecolégica aporta un 10% mds de proteina, entre
un 20% y un 40% menos de grasa y es mucho mds sabrosa
que la no ecologica. Ello es gracias a que los animales se
alimentan con piensos ecoldgicos y porque en todo momento

se respeta su bienestar.

LOS ANIMALES
COMEN
MATERIAS
PRIMAS
ECOLOGICAS,
CULTIVADAS
SIN ABONOS
QUIMICOS DE
SINTESIS, NI
HERBICIDAS,
NI NINGUNA
SUSTANCIA
QUE PUEDA
CAUSAR
DANOS AL
ENTORNO.

[ 28
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En las granjas ecoldgicas los animales
tienen grandes espacios para pastar al
aire libre y estin prohibidos la estabu-
lacién permanente, la falta de libertad
de movimiento y el amarre. Igualmente,
nunca se usan antibiéticos para prevenir
enfermedades y se rechazan las sustan-
cias que facilitan la retencién de liquidos.
En cambio, en las técnicas no ecolégicas,
los dias previos al sacrificio se inyectan
sustancias que provocan la inmediata re-
tencién de liquidos, lo que se traduce en
un aumento del peso. Por ello, cuando
se frie un suculento filete no ecolégico
queda reducido a la mitad y no para de
soltar agua, ya que la coccién expulsa los
liquidos de la carne.

Los animales comen materias primas
ecolégicas, cultivadas sin abonos qui-
micos de sintesis, ni herbicidas, ni nin-
guna sustancia que pueda causar dafios
al entorno. Esa alimentacién de calidad
garantiza la buena salud del ganado, que
serd mucho mds resistente a las enfer-
medades y dard una carne excepcional.

CERTIFICADA

QUALITAT

SOSTENIBL.E

PROXIMITAT

BENESTAR ANIMAL
LB TRES-CENTS SEIXANTA GRAUS

Ademis, en todo momento se respeta su
bienestar, no se fuerzan sus ciclos repro-
ductivos, vive en alojamientos amplios
y con luz natural y tiene libre acceso a
pastos.

Las exigencias en cuanto a alimentacién
y forma de vida repercuten en una carne
sabrosa y aromdtica con grandes benefi-
cios para la salud. De entrada, la ecol6-
gica aporta entre un 7 y un 10% mds de
proteina, mientras que la no ecoldgica
acumula entre un 20 y un 40% mds de
grasa debido a la estabulacién de los ani-
males y a su falta de ejercicio.

TOTA LA NOSTRA CARN PROVE D’ANIMALS

ALIMENTATS EXCLUSIVAMENT AMB PRODUCTES

NATURALS, SENSE QUIMICS, MEDICAMENTS, N

EL BENESTAR ANIMAL I EL RESPECTE AL MEDI
AMBIENT.

ECOLOGICA DELS PIRINEUS DESENVQLUPA

TRANSGENICS, AFAVORINT AIXT LA SALUT A
DELS CONSUMIDORS, ALHORA QUE ES CONSERVA Em‘-“ﬁ!f/
LA FERTILITAT DE LA TERRA, ES FACILITA ~ ——100%"a

TOTES LES FASES DE LA PRODUCCIO DE LA
CARN, DES D’EL NAIXEMENT DELS ANIMALS
FINS A L’ENVASAT FINAL, EXERCINT UN
CONTROL TOTAL DE LA TRACABILITAT I
GARANTINT, AL 100%, UN PRODUCTE DE LA
MAXIMA QUALITAT, SALUDABLE I ECOLOGIC.

| AGRICULTURA
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Comparamos las hamburguesas ecolégicas de Veritas con dos hamburguesas no ecoldgicas etiquetadas como
carne de vacuno 100% y los resultados demuestran que las nuestras no contienen ningtn aditivo quimico, aportan
mds proteina y menos grasa y son mucho mds saludables.

VERITAS ECOLOGICA & HAMBURGUESA HAMBURGUESA
L0 bocemos fiurando e H NO ECOLOGICA 1 NO ECOLOGICA 2
d hcemios frirando INMECITAMENte .o 4o vocuno (91%), agua, sal, Camne de vacuno (78%), agua, sal,

el corte de la carme y no contiene sal

S proteina de soja (4%), almidn de pa-  proteina de soja, almiddn de maiz,
ni condimentos.

fata, fibras vegetales, E-221 (sulfito) ~ aroma de carne, potenciador del sabor
y antioxidantes (E-301 y E-331). (E-621, glutamato monosddico),
E-221 (sulfito), antioxidantes (E-301)

y colorante (E-120).
VERITAS ECOLOGICA HAMBURGUESAS
Como no fiene conservantes, NO ECOLOGICAS 1Y 2

antioxidantes ni colorantes, posee
una pigmentacion natural fruto de la
oxidacion sufrida durante el triturado.

Su (falsa) coloracion rosada s
se debe a los adifivos
alimentarios.

25]
20]
15]
10] 3
' RELRGd <N
5] v 1301 A
0 3 s &
ECOLOGICO NO ECOLOGICA 2
15]
Es importante sefialar que o
poquisima grasa que confiene nuestra 10] e
hamburguesa es de mds calidad a Riied Y
causa de la menor presencia de dcidos 5) AV 4 ‘:, w 1,\\_ :
grasos saturados. A1¥ b 1, :
0 r 3 M'w A "‘i i ;
ECOLOGICO NO ECOLOGICAT ~ NO ECOLOGICA 2

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

Los pesticidas en la dieta infantil

La dieta es la principal via de exposicion de los nisios a deter-

minados pesticidas y gracias a la alimentacion ecologica se pue-

de reducir su presenciaen el organismo a niveles indetectables.

LA INGESTA A TRAVES DE LA DIETA DE PESTICIDAS
ORGANOFOSFORADOS REPRESENTA LA MAYOR
FUENTE DE EXPOSICION EN LOS NINOS.

En un estudio de la Escuela Ro-

llins de Salud Publica de la Uni-
versidad de Emory (Atlanta, EE.
UU.) se abord la frecuente expo-
sicién de la poblacién a pesticidas
organofosforados. Ante los efec-
tos negativos que pueden tener
para la salud, sobre todo para los
nifios, se intenté determinar las
fuentes de exposicién concretas a
estas sustancias. Para demostrar-
lo, evaluaron la exposicién a di-
chos pesticidas de nifios del drea
de Seattle (Washington) con el
objetivo de conocer el porcentaje
que se debe a la dieta.

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

DIETA ALIMENTOS
ECOLOGICOS

Se recluté a 23 nifios de 3 a 11
aflos que seguian Unicamente die-
tas no ecoldgicas para un estudio
que se extendié a lo largo de un
afio. Se hizo pasar a los nifios a
una dieta ecolégica durante cinco
dias en cuatro etapas de muestreo,
midiendo la presencia en orina de
metabolitos de pesticidas (como
malation, clorpirifés y otros orga-
nofosforados) durante un periodo
de tiempo tras cada una de ellas.

El resultado fue que cuando rea-
lizaban la dieta con frutas y ver-
duras ecoldgicas las concentracio-
nes urinarias de metabolitos del

fondosaludambiental.org. carlosdeprada.wordpress.com
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DISMINUCION

K

CONCENTRACIONES DE
METABOLITOS

malation y el clorpirifés cafan a
niveles indetectables (o casi inde-
tectables). Por tanto, se concluyé
que “la ingesta a través de la dieta
de pesticidas organofosforados
representa la mayor fuente de ex-
posicién en los nifios”.
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Compresa
Masmi

Capa superior. Es una de les
parts més importants perque és la
que esta en contacte amb la pell.
Draqui la importancia dutilitzar
un material natural com el cot6
ecologic certificat.

Nucli absorbent. La seva missi¢
és absorbir el flux menstrual i

és fonamental que no contingui
polimers superabsorbents ni per-

fums o altres sistemes artificials

per controlar lolor.

Lamina impermeable. Les
compreses Masmi porten un film
biodegradable i compostable per
evitar que traspassi el flux.

Adhesiu. La seva funcié és que
la compresa pugui enganxar-se
a la roba interior i aix{ evitar que
el producte es desplaci durant el
moviment diari.

Paper siliconat. Té la finalitat de
protegir 'adhesiu fins que es retira
abans de fer servir la compresa.

Embolcall individual. Embolica
el producte de manera individual,
de manera que el protegeix abans
de fer-se servir i també permet
embolicar la compresa ja usada
abans de llengar-la.

Etiqueta adhesiva del sobre. Per-
met tancar lembolcall individual
abans i després de 1'Gs.

Envas. El cartré amb el qual
Masmi elabora lembalatge de les
seves compreses és reciclat.

Compreses amb ales
100% cot6. Masmi
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veritac

IMPRESCINDIBLES

0TONO 2018 —

Tornen els imprescindibles! A Veritas t ajudem a comprar i menjar millor re-
comanant-te cada estacid cinc productes excepcionals perqueé els incorporis a la
teva llar i t ajudin a preparar el cos i la pell de cara a la nova temporada. Amb
l'arribada de la tardor, les temperatures baixen i les hores de llum sescurcen
i, com a conseqiiencia, notem que el cos necessita una bona dosi d energia. Per
aixo, et proposem un plus de vitalitat amb els cinc imprescindibles d'aquesta

tardor. I a més, t'ho posem més facil. Vols saber com?

UTILITZA EL BONO IMPRESCINDIBLES | GUANYA SALUT
| DESCOMPTES ACUMULANT ECOS

| Entra a lapp Veritas i localitza el bono.
| Fes la teva compra a Veritas i, quan adquireixis per primera vegada cada imprescindible del bono, acu-
mularas 500 ecos per imprescindible. Fins a 2.500 ecos!

| Si completes el bono sencer, acumularas 1.000 ecos extra. Un total de 3.500 ecos!

BONO IMPRESCINDIBLES

.

L )

,-'-—"’i
BN

COL KALE MIX BULGUR Y CHUCRUT CACAO EN DENTIFRICO
a granel LEGUMBRES Natursoy 230 g POLVO DE MENTA
Veritas 250 g Veritas 250 g Viridis 75 ml

iAcumula ecos y canjéalos

\ A or euros de descuento
| 2 p
\ e
o q\‘\ L en tus compras!
¢ B
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Imprescindibles
de tardor

A la tardor, [organisme necessita pro-
ductes que enforteixin el nostre estat
d’anim, ens ajudin a eliminar toxines
i reforcin el sistema immunitari per tal
devitar grips, constipats o infeccions.
Els nostres cinc imprescindibles t aju-

den a enfortir el cos i la ment!

NUTRICIO INTENSA | DEPURACIO

Els cereals integrals combinats amb llegums (mix de
burgul amb llenties) i el cacau pur aporten nutrients
energétics com carbohidrats, vitamines i minerals
revitalitzadors. I els vegetals com la col kale i els fer-
mentats com la xucrut tenen funcions alcalinitzants
i ajuden a eliminar toxines.

REFORCA EL COS
| DESPERTA LA MENT

El 80% del nostre sistema immunitari es troba als
intestins i tot el que mengem pot estimular o inhibir
les nostres defenses. La vitamina C que conté la col
kale refor¢a la salut cardiovascular i augmenta les
defenses naturals. Igualment, les vitamines del grup
B (que contenen els cereals) equilibren el sistema
nervios i els minerals (com el magnesi del cacau) ens
relaxen. A més, el cacau és fonamental en I'obtencié
de serotonina, ’hormona del benestar.

Hem afegit a la llista un dentifric de menta que con-
té una base de sorbitol i matéries primeres naturals

dorigen ecoldgic per protegir i reforgar les dents.
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COL KALE

La tardor és un bon moment per introduir la
col arrissada a la dieta perqué l'organisme ne-
cessita fer neteja i la clorofil'la que conté ajuda
a eliminar toxines. A més, és la verdura de fulla
verda més rica en calci i ferro, a la vegada que
gracies al seu contingut en fibra estimula la
funcié intestinal.

Et recomanem cuinar-la al vapor o bullir-la amb
poca aigua perqué no perdi les seves propietats.

Bty
BULGUR
EGUMBRES
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MIX DE BURGUL AMB LLEGUMS

Una combinacié excepcional de burgul, semola,
soja, llentia coral i quinoa vermella que conté
tots els aminoacids essencials que necessita el teu
organisme.

El burgul ha estat trossejat artesanalment mante-
nint part del seu segé i aporta hidrats de carboni,
que barrejats amb els llegums sén el combustible
perfecte per a cos i ment. I la bona proporcié de
vitamina B, fibra dietética i minerals, com calci,
ferro, fosfor i coure, és especial per controlar el
colesterol en sang i regular el transit intestinal.

XUCRUT

La xucrut és una de les maneres més antigues de
conservar la col. Com que ha estat fermentada,
augmenta el seu efecte probiotic i evita possibles
infeccions i grips. També conté tiamina, que ajuda
les cél*lules a convertir els hidrats de carboni en
energia.

Es un gran acompanyament de plats de carn o
vegetarians i un excel-lent condiment per prepa-
rar vinagretes, salses o amanides. I també es pot
afegir a torrades i pizzes.

DENTIFRIC DE MENTA

El dentifric de menta Viridis protegeix les dents
sense alterar-ne l'equilibri natural i no conté subs-
tancies quimiques, com lexcés de fluor o dosis
altes de triclosan, que afecten negativament el
metabolisme i s6n perjudicials per a la salut.

Selabora amb herbes i olis essencials, per evitar
I'ds de perfums sintétics. Aixi s’aconsegueix un
agradable gust de menta que refresca l'ale, prote-
geix les genives, reforca l'esmalt i prevé les caries.
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CACAUEN POLS

Un aliment totalment ecologic i de comerg just,
ideal per preparar postres de tardor o prendre
com a beguda calenta, que estimula les endorfi-
nes del cervell i proporciona benestar.

Considerat un superaliment, el cacau és antioxi-
dant, aporta energia i calma mental, alhora que et
manté despert. També regula la tensi6 arterial 1
té un efecte antiinflamatori. Una bona manera de
combatre la baixada de temperatures i el primer

fred de la tardor.
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ENS PROPORCIONEN PATATES VERMELLES
| BLANQUES DES DE FA ANYS I, GRACIES A LA SEVA
PROXIMITAT, ARRIBEN A LA BOTIGA RAPIDAMENT.

Basili Masclans és la cinquena generacio d’una familia
d’agricultors de tota la vida, d’aquells a qui no espanta
treballar de valent i que vigilen tots els detalls: des que
trien la llavor fins que cullen el fruit i posteriorment

.
l'envien als nostres magatzems.
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“Des de petit he treballat al camp, aju-
dant els meus pares a I'hort o venent
verdures a la parada que teniem al
mercat de Terrassa. Sempre vaig voler
continuar la tradicié familiar i conrear
verdures amb afecte, molta dedicacié
i no poca paciéncia. (...) La filosofia
ecologica es va despertar molt rapid
en mi i vaig comencar a rebutjar els
herbicides i pesticides. Per aixo, quan
vaig acabar els meus estudis d’Engin-
yeria Tecnica Agricola em vaig voler
encarregar de lexplotacié familiar i
comengar la conversié a ecologic de
manera progressiva’.
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Als 36 anys, té molt clar que la seva
vida és el camp i se’n sent molt orgullds.
Afirma que el cultiu ecologic requereix
més treball i temps que el no ecologic i
que necessita una gran capacitat de sa-
crifici. Sens dubte, “Tesforg val la pena
perque la nostra agricultura sana i soste-
nible beneficia tota la societat”.

Ja fa una década que Verdura Masclans
va comengar la seva marxa i gairebé set
anys que son totalment ecologics. “Van
ser temps durs, voliem contribuir a ali-
mentar la gent d’'una manera saludable
i vam comencar amb finques ermes
perque si els terrenys estan secs i aban-

“EEL CULTIU
ECOLOGIC
REQUEREIX
MES TREBALL |
TEMP$S QUE EL
NO ECOLOGIC
| QUENECESSITA
UNA GRAN
CAPACITAT DE
SACRIFICI”

donats és dificil creure en el futur”.
Aviat van establir amb Veritas una
relacié de confianga, tant per afini-
tat de filosofia com per proximitat,
ja que les seves finques de Caldes
de Montbui es troben a tot just
deu minuts del nostre magatzem
de Llica de Munt. Tan a prop que
el producte pot estar a les botigues
en temps récord.

Malgrat els grans avengos tec-
nologics, en Basili afirma que és
important mantenir els costums
ancestrals per assegurar el millor

cultiu, ja sigui buscant laliment de
la planta en el mateix sembrat com
mirant al cel abans de planificar les
tasques més comunes.

“En lloc de tirar insecticides i fu-
migar les plantes, busquem lequi-
libri biologic fomentant l'aparicié
de microorganismes i insectes be-
neficiosos en el control de plagues
i malalties, aixi facilitem que el
cultiu creixi sa”. Perd lagricultura
ecoldgica no implica només rebut-
jar els quimics, s’ha de fer una bona
gesti6 de laigua i preparar ade-
quadament la terra, enriquint-la
quan sigui necessari amb materia
organica o fems. En aquest punt,
“som molt escrupolosos i procurem

41]

tancar el cercle: la minva del cultiu
de les patates es recull i es com-
posta per transformar-se en I'adob
que alimentara la propera collita.
I pel que fa a la sembra, busquem
el millor escenari possible i tenim
en compte les fases lunars, com em
va ensenyar el meu pare, sembrant
en lluna vella (creixent) perque
aquesta lluna tendeix a afavorir la
germinaci6 i el creixement de les
patates”.
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Pa de motlle,
o °
espon;jos i tendre
Fruit dels millors ingredients ecologics i un enfornament
acurat, el nostre pa de motlle, esponjos i tendre, és perfecte

per preparar sandvitxos, torrades o canapes. A més de blanc

i d’integral, també en tenim de ségol, un cereal

extraordinariament nutritiu 1 saludable.

PA DE
MOTLLE DE
SEGOL:

ES L'UNIC
DEL MERCAT
FET AMB UN
100% DE
FARINA DE
SEGOL.

Lelaborem amb ingredients 100%
ecologics i no utilitzem ni conservants
ni sucre. A més de farina, la massa
porta oli de gira-sol, xarop d’atzava-
ra, llevat fresc, sal, vinagre i lecitina
de soja, una emulsié natural que evita
lalteracié dels greixos, ja que és un ex-
cel-lent antioxidant.

[Blanc, el de sempre. Es fa amb fa-
rina de blat, refinada de manera na-
tural sense procediments quimics. En
tenim de blanc i de blanc amb cereals i
llavors, sempre amb crosta i sense.
[Integral, el més complet. Igualment
amb crosta i sense, conté un 70% de
farina integral de blat, cosa que su-
posa una diferéncia abismal amb el
no ecologic, que se sol fer amb fari-
na blanca, a la qual després afegeixen
el segd, una practica prohibida per la
normativa ecologica. I també tenim
pa de motlle integral amb llavors de 11i
marrd i sense crosta.

e

%

NOVETAT! ARA TAMBE
DE SEGOL

El seégol pertany a la familia del blat,
tot i que té menys gluten i la seva
composicié és diferent, de manera que
el pa resulta més humit i compacte i
es conserva fresc més dies. No obstant
aix0, és dificilissim de treballar i per
aix0 estem molt orgullosos de I'espon-
jositat i suavitat del nostre pa de mot-
lle de ségol: és I"inic del mercat fet
amb un 100% de farina de ségol i la
seva textura delicada i aroma intensa
s6n ideals per maridar amb melmela-
da, formatge o paté.

Com que esta elaborat amb gra sencer,
conté tota la fibra i prevé el restrenyi-
ment i recompon el sistema digestiu.
A més, el segol és un gran depuratiu
de la sang i manté lelasticitat dels va-
sos sanguinis. I també és ric en potas-
si, calci, magnesi, ferro i vitamines del

grup B.
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ASANA §

LA VIDA BIO
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Asana nace en los Alpes Austriacos, donde nuestras vacas de raza alpina pastan en plena naturaleza,
un habitat lleno de pureza que se traslada a nuestros productos.

Asana, la gama mas completa de lacteos ecologicos certificados que se obtienen K**
[ 42 sin utilizar productos quimicos y respetando al maximo el medioambiente y el bienestar animal.

Condcenos mas en: www.asana.hio n

LA VIDA BIO SABE MEJOR
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Gota de Leche

bGstit il
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Gota de Leche és una entitat social que treballa perqué no hi

hagi cap nen sense un bol de llet. Ajuda families en risc social i

afavoreix una crianca adequada.

A

Quina és la missio de 'entitat?

El projecte comenca per I'amor als
nens i el nostre objectiu és que a cap
infant li falti un bol de llet. Per acon-
seguir-ho ens esforcem a trobar em-
preses, associacions i particulars que
vulguin cooperar i col'laborin amb el
nostre projecte.

En queé consisteixen els seus princi-
pals reptes?

El principal repte és alimentar 165 fa-
milies. Aspirem a cobrir totes les seves
necessitats diaries, com poden ser les-
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morzar i el berenar dels més petits.
Igualment, intentem afegir a aquests
dos apats altres productes (fruita,
verdura, carn i peix) per completar
una dieta equilibrada.

Com ésla col-laboracié

amb Veritas?

Valorem Veritas com un suport
que ens va caure del cel. Ens enca-
rreguem de recollir els productes
que tenen la data de caducitat més
propera i que no sén aptes per a la
venda, perd si per al consum. La seva
col'laboraci6 és fonamental i els seus
aliments sén altament saludables i de
gran qualitat.

Quin paper han de tenir les ONG
en la societat?

La seva tasca més important ha de
ser auxiliar els desfavorits. Per fer-
ho, cal molt treball i credibilitat, per
la qual cosa és basic ser transparents
i tenir una ética irreprotxable.

Per quin motiu les empreses s’hau-
rien d’animar a cooperar amb una
entitat social?

Es tracta d’'una tasca molt bonica,
agraida i gratificant. Si tothom hi
aporta el seu granet de sorra es po-
den aconseguir grans coses, com aju-
dar a tirar endavant els qui realment
ho necessiten.

Botiga Veritas Pamplona
Sancho el Mayor, 7
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Compromis amb la comunitat

Us presentem les nostres propostes de sostenibilitat relacionades amb

cadascun dels diferents objectius de desenvolupament sostenible (ODS).

RESPONSABILITAT
SOCIAL

A Veritas ens esforcem a oferir
la millor alimentacié possible als
col*lectius més desfavorits, alhora
que facilitem la insercié laboral
de persones amb especial dificul-
tat d’integracié social.

MALBARATAMENT
ALIMENTARI 0

La Cuina Veritas és una iniciativa
pionera en la lluita contra el mal-
baratament alimentari: aprofitem
els aliments que sabem que no
es vendran a les nostres botigues
(per algun detall del seu aspecte)
i elaborem una recepta creativa,
saborosa i nutritiva. Un projecte
que a més és un compromis amb
la societat, ja que un elevat per-
centatge dels llocs de treball que
es generen els ocupen persones
amb discapacitat fisica.

Aixi mateix, tenim un acord amb
la fundacié Pont Alimentari i
cada botiga té assignada una en-
titat social que recull els produc-

tes que per alguna raé retirem de
a venda, perd que sén aptes per
al consum.

INICIATIVES
SOLIDARIES

Prestem el nostre suport a diver-
sos projectes i hi col-laborem ac-
tivament.

[Fundacié Nou Xamfra. Es dedica
a la formacié i integracié de perso-
nes amb discapacitat intel*lectual.
Des del 2015 els nois i noies que
treballen al seu centre especial de
treball elaboren la nostra decoracié
nadalenca i aprofiten les caixes de
cartré per fer els arbres de Nadal.

[Barcelonactua. El primer dijous
de cada mes posem a la disposi-
cié dels voluntaris de lentitat (els
BACS) tot tipus d'ingredients i un
espai per cuinar i preparar 60 sopars
per a 60 persones del barri del Raval.
[La Casade Carlota. Lequip esta
format per persones amb autisme
i sindrome de Down i entre to-
tes han dissenyat per Veritas unes
borses de jute i diversos quadres.
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CAMPANYA
NADALENCA “SOM
REIS MAGS”

Amb la col*laboracié de la Fun-
dacié Nou Xamfra vam convertir
els antics davantals dels nostres
treballadors en uns vistosos sacs,
que vam omplir d’aliments i vam
lliurar a entitats socials perqueé els
distribuissin a collectius sense
recursos durant la campanya de

Nadal.

PROMOVEM
L’AGRICULTURA
SOSTENIBLE

El 100% dels nostres productes
(més de 4.500 referéncies) tenen
la certificacié ecologica, la qual
cosa protegeix la biodiversitat,
afavoreix que les terres de cultiu
mantinguin tots els seus minerals
i promou un consum responsable.

[ANNA BADIA.
Responsable de Sostenibilitat]

Vols millorar

el mén?

TENIM CLAR QUE L’ ALIMENTACIO ECOLOGICA S
EL CAMi PER A UNA VIDA MES SANA | UN MON

MILLOR, PERO ENCARA QUEDA MOLT CAMi PER
RECORRER.

Busquem
projectes
per millorar
el mon.

Eeggiogical
Challenge

#EIMonQueVols

Tens un projecte que pot apor-
tar solucions més sostenibles
per a #elmonquevols? Des d'un
nou packaging fins a un projecte
d’agricultura ecologica o trans-
port més sostenible, t'animem a
presentar la teva proposta i llancar
una campanya de crowdfunding
per impulsar-la.

El mén ens planteja cada dia reptes
nous que ens afecten a tots i que tenen
a veure amb el mén que volem per al
tutur. Com a persones hem de decidir
si som espectadors o protagonistes. Per
canviar el mén cal passar a lacci6.

Amb aquesta iniciativa volem con-
tribuir a facilitar el llancament de
projectes en I'ambit de l'alimenta-
cié ecologica amb els objectius se-
giients:

[Donar suport a iniciatives pione-
res que treballin per aconseguir un
moén millor.

[Innovar entorn del desenvolupa-
ment de productes i/o processos
més sostenibles en la cadena ali-
mentaria.

[Mobilitzar la societat i augmentar
la seva consciéncia sobre els benefi-
cis de 'alimentaci6 ecologica.
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QUE ES
EL CROWDFUNDING?

El crowdfunding és leina que per-
met finangar el teu projecte de ma-
nera participativa, involucrant-hi
totes les persones que creuen que és
important i que hi volen contribuir
perque sigui una realitat. En aquest
cas col* laborem amb Ulule, la pla-
taforma de crowdfunding que ens
ajudara en el desenvolupament de
tot el projecte.

Si necessites més informacié la tro-
bar3s a veritas.es
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COSES BONIQUES QUE PASSEN ne -
A TERRA VERITAS :

Unnou Tema ‘Llancem
Veritas nou web!
obrira ben En o ol it mnacores n prics o

web de Terra Veritas: www.terraveritas.es.
°
aVIat Hem canviat tot el disseny amb l'objectiu que
oeoeo reflecteixi millor quina és la nostra esséncia, i a més
hem ampliat el contingut per tal de compartir amb
vosaltres tot el nostre univers.

Aquest curs venim carregats de nous projectes que
ens fan moltissima il-lusié. El proper mes de
novembre obrirem un nou Terra Veritas! Sera a
Sant Cugat del Vallés, al costat de la nostra botiga.

Hi podreu consultar el calendari d’activitats dels
nostres tres espais, Barcelona, Sant Cugat i Bilbao,
aixi com informar-vos de tot el que anem vivint al
nostre blog.

Actualment estem en plenes obres perqué quedi un

espai bonic i calid on us pugueu sentir com a casa.
P PUg No dubteu a visitar-lo. Esperem que us agradi!

Hi organitzarem tallers de teécnica de cuina amb

Mireia Anglada, xerrades sobre nutricié amb s

Marta Ma_rcé 1 Mi_reia Marl'n’ ta_uers de Cuina Vega_na [(ARI.OTA CLOSAS. Responsub'e de Terr(l Veri'us] L

amb La Gloria Vegana, activitats per a families i

molt més que us anirem anunciant.

Us animem a entrar al web www.terraveritas.es i
consultar les primeres activitats que hi tindran lloc.

Us hi esperem!

terra.
varitacg

APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB
‘ WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacié, 239-247. BARCELONA 0
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ACTIVITATS D’OCTUBRE

FOTOGRAFIA GASTRONOMICA | CUINA NATURAL
Alf Mota i Bea Botaya
Horari: 10.30 h - 13.30 h 39€

Dijous 4

LES MALALTIES QUE COMENCEN A LINTESTI:
CONEIX LA DIETA GAPS

Dra. Natasha Campbell-McBride

Horari: 17.30 h - 20.30 h 50 €
Dilluns 8

INICIACIO A LA GIMNASTICA HIPOPRESSIVA [CURS
DE 4 SESSIONS). Postural Fit

Horari: 16.30h - 17.30 h 60€
Dilluns 8

TECNIQUES DE CUINA SALUDABLE | NUTRITIVA
(NIVELL I) [CURS DE 6 SESSIONS)

Mireia Anglada

Horari: 18.00 h - 20.30 h 220 €
Dimarts 9

FARMACIOLA NATURAL PER A NADONS EN EL SEU
PRIMER ANY DE VIDA. Sonia Martinez

Horari: 10.30h - 12.30 h 30€
Dijous 11

ESTIL DE VIDA AIURVEDIC (CURS DE 5 SESSIONS)
Fernanda Montoya

Horari: 18.00 h - 20.30 h 210 €
Dilluns 15

REBOSTERIA SALUDABLE (CURS DE 4 SESSIONS)
Mireia Anglada i Frolis

Horari: 17.00 h - 19.30 h 170 €

NO T'AMARGUIS! CUINA MEDICINAL | TRACTAMENTS
NATURALS PER A LA PREVENCIO | EL TRACTAMENT
DE LA DIABETIS

Dijous 18

ALIMENTACIO DURANT LEMBARAS: QUE MENJAR A
CADA TRIMESTRE

Sonia Martinez

Horari: 18.00 h - 20.00 h 30€
Dimarts 23

DIGESTIO FELIC: NUTRICIO | RECEPTES PER A LA
TEVA SALUT (CURS DE 3 SESSIONS)

Alf Mota

Horario: 11.00 h - 13.30 h 150 €
Dimarts 23

MENJA SA CADA DIA (CURS DE 4 SESSIONS)

Alf Mota

Horari: 18.00 h - 20.30 h 180 €
Dimecres 24

FARMACIOLA NATURAL PER ENFORTIR LES
DEFENSES

Marta Marceé

Horario: 19.30 h - 21.00 h 20€

ORGANITZA'T | GAUDEIX: CUINA UN MATI PER A TOTA
LA SETMANA
Chloé Sucrée
Horari: 11.00 h - 13.30 h 39€

Divendres 26

APREN A FER EL TEU PROPI PA SENSE GLUTEN
(CURS DE 3 SESSIONS)

Jordi Bosch

Horari: 16.00 h - 19.00 h 150 €

A LENCONTRE DE LA MATERNITAT
Dra. Jordan Anaheim i Marta Leon
Horari: 11.00 h - 17.00 h 90 €

Alf Mota CUIDA EL COR! CUINA MEDICINAL | TRACTAMENTS

Horari: 11.00 h - 13.30 h 30€  NATURALS PER COMBATRE LES MALALTIES
CARDIOVASCULARS

Dimecres 17 Alf Mota

FARMACIOLA NATURAL PER DEPURAR LORGANISME  Horari: 11.00 h - 13.30 h 30€

DE MANERA NATURAL

Marta Marce

Horari: 19.30 h - 21.00 h 20€

@ 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.
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CURSOS DE TARDOR

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

aprendre, preguntar, aprofundir i explorar.

TECNIQUES DE CUINA SALUDABLE
I NUTRITIVA (NIVELL 1)

amb Mireia Anglada

Celebrem la tercera edicié d’aquest curs en qué tractarem
tipus de tall i de coccid, com conservar els ingredients,
com evitar toxicitats i altres errors tipics que perjudiquen
la nostra salut. Una experiéncia culinaria amb la qual
aprendras a cuinar i a aprofitar al maxim les propietats
dels aliments.

CURS DE 6 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 18.00 H
A 20.30 H. INICI: 8 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. Descobriras el funcionament
dels elements del cos i la ment, les seves qualitats i les
energies que influeixen en la nostra salut i benestar, per
desenvolupar d’aquesta manera el teu maxim potencial.

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

REBOSTERIA SALUDABLE

amb Mireia Anglada i Silvina Frucadella

Vols aprendre a fer pastissos, pans de pessic i altres dolgos en
clau saludable i sense caure en excessos? En aquest complet
curs ens centrarem en ingredients nutritius, enfocant-nos en
receptes per a persones que no poden o no volen consumir

farines, gluten i lactics, 1 atenent a necessitats especifiques.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 17.00 H
A 19.30 H. INICI: 15 D’OCTUBRE

517

DIGESTIO FELIC

amb Alf Mota

Menges sa pero tot i aixi et notes pesat, se t'infla la panxa
o et falta energia? Com veurem en aquest curs practic de
cuing, la felicitat de la digestié depén de la tria que facis
dels aliments i de com els combines, cuines, mastegues,
transformes, assimiles o elimines.

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

Dirigit tant a persones que estan fent els seus primers
passos cap a una alimentacié conscient com als que ja shi
han introduit i necessiten una guia i idees fresques per or-
ganitzar-se millor i gaudir plenament de la cuina sana i
natural basada en aliments reals.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DIMARTS DE 18.00 H
A 20.30 H. INICI: 23 D'OCTUBRE

APREN A FER EL TEU PROPI PA
SENSE GLUTEN

amb Jordi Bosch

En aquest curs aprendras a fer pa sense gluten a casa teva
d’'una manera facil i practica, posant les mans a la massa. Fa-
rem tot el procés: barreja, fermentaci6, formacié i enforna-
ment, entenent el perqué i per a qué de cadascun d'aquests
passos. Esta dividit en tres sessions: pa de barra sense gluten;
panets amb Ilavors i pizzes i l'ncreible pa amb massa mare.

CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIVENDRES DE 16.00
H A 19.00 H. INICI: 26 D’'OCTUBRE
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Ampliem la gamma dedulcorants amb leritritol de la
marca Naturgreen, un endolcidor en pols elaborat a partir
del blat de moro. Una auténtica revolucid, apta per a dia-
betics i lliure de sucres i calories.

Et presentem el pack estalvi de tovalloletes humides Vi-
ridis (un 10% més econdmic que I'individual), compost
per dos paquets de 72 tovalloletes cadascun, ideal per als
pares i mares que les fan servir regularment.

Elaborades amb mantega de karité i extracte de flor de
lotus s6n ideals per a les pells més sensibles. A més, la
tovalloleta és compostable.

Leritritol endolceix la meitat que el sucre, per la qual cosa
cal doblar-ne la dosi per obtenir la mateixa dolcor.

| L2VE MY )

SHEE?

La llet dovella és molt apreciada pel seu elevat contingut en vitamines i perqué és
facil de digerir. La marca I Love my Sheep ens ofereix la primera llet dovella UHT

del mercat, procedent dovelles austriaques de petits ramaders de la zona.

El seu gran valor afegit és que es processa immediatament després de munyir les
ovelles i senvasa a la granja.

Es caracteritza per ser vellutada i tenir cos,amb un lleuger gust d’ametlla i una con-

sisténcia molt cremosa. A causa de la seva dolgor natural, la llet dovella harmonitza 10 0 o/
0

perfectament amb el cafe i el te.

ORGANIC SHEEP MLK

© B0-STHAFMLEH

@ LATTE [N PECORA B0
| @ LAIT DE BRERS B0

Gracies a Terra Sana arriba a les nostres botigues una amplia gamma d’aliments japonesos. El lema d’aquesta empresa,
amb 35 anys dexperiéncia, és “positive eating”, amb el proposit que I'alimentacié ha de contribuir a aportar felicitat.
Destaquem 'assortiment d’aliments macrobiotics com el tamari, el shoyu, el vinagre umeboshi i el mugi miso no pas-
teuritzat, recomanat per donar un valor afegit als teus brous.

A més, també incorporem una llet de coco, que conté un 22% de materia grassa, ideal per muntar nata vegetal i poder
elaborar aixi postres i salses cremoses.

Finalment, tencantara la gran varietat de regaléssies, de totes les formes i colors, a un preu excepcional, per gaudir d’'un
capritx saludable.

novetafs marca VE R”AS
LA XOCOLATA

POT SER UN PLAER SALUDABLE

Incorporem a la nostra botiga el cacau pur 100% marca Veritas,
un aliment saludable i amb un gran poder antioxidant, ja que
no conté sucres refinats ni greixos hidrogenats.

Considerat un superaliment, el cacau és un gran antioxidant,
aporta magnesi i ferro. A més, et proporciona lenergia que
sadapta a les teves necessitats. Es a dir, tactiva si has destar
despert o t'aporta calma mental i et relaxa fisicament.

Gaudeix-lo desfet o empolvorat sobre unes postres!

BEBIDA
DE COCO

agyiculna acoldgica

i ==

PER ESMORZAR, BEGUDA DE COCO

Nova beguda de coco marca Veritas, amb un intens gust de coco i una
textura molt cremosa que t'ajudara a preparar els millors batuts de cacau
i fruites, o a gaudir amb més intensitat els cereals desmorzar. A més, com
totes les referéncies de la marca Veritas, a un preu recomanat.

o

SORBET DE LLET DE COCO | CACAU

Els nous sorbets de coco natural i coco amb cacau marca Veri-
tas s6n excepcionals. Elaborats a partir de matéries primeres d’alta
qualitat i veganes, et sorprendra la seva textura cremosa. A més, es-
tan fabricats a Espanya i lenvas és 100% biodegradable, format per
un got i una tapa de cartré que podras llencar al contenidor blau.
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[Cigrons cuits &

Cligrons mer

Casa Amella (Castelltercol, Barcelona) és una empresa familiar que PR

contribueix a una alimentacié més sana, segura i sostenible, amb tots els
valors de la dieta mediterrania. Couen els cigrons al vapor fins que arri-

ben al seu punt optim i els envasen en 'aigua de coccié per mantenir-ne 3
intactes el gust i els nutrients. b ? E !_ )z

tot allo queli dones

Només si cufdem la terra

podem treure’n el maxim profie

Digue’'m classic.

Un plat delicios i reconfortant, perfecte per
preparar el dia abans i portar a la feina un
apat casola i complet, ja que els cigrons son
molt energetics i una font excepcional de

proteines i ﬁbra.

* 1 carbassa cacavet

® 7 tasses d'espelta en gra

® 1 pot de cigrons cuits

@ 25 g llavors de gira-sol

@ 25 g de llavors de carbassa

® 50 g de panses

® 7 cullerades soperes de garam masala (o canyella, curri, efc.)
* Coriandre fresc

* Sal maring

@ (i d"oliva verge extra

Per a la vinagreta:

* ' llimona

e 7 cullerades soperes de tamari

e 1 cullerada sopera d’oli d’oliva verge extra
e 1 cullerada sopera d'oli de sésam

1] Comenga per preparar la vinagreta: esprem la llimona
i barreja el suc obtingut amb el tamari, loli doliva i el de
sésam. Remena-ho bé i reserva-ho.

7] Escalfa el forn a 200 °C.

3|Renta la carbassa, parteix-la per la meitat i treu-ne les
llavors.

4] Prepara una salsa amb el garam masala, loli doliva ila
sal marina, 1 impregna bé la carbassa amb aquesta salsa.
5/En una safata de forn, colloca la carbassa amb la pell

a sota i rosteix-la durant uns 25 minuts o fins que notis
que la forquilla entra perfectament dins la polpa. Quan
estigui, espera que es refredi una mica i retira una part de
la polpa per barrejar-la amb el farcit.

6]Renta i cuina lespelta segons les instruccions de
lembolcall. Per a una coccié millor, remulla el gra durant
unes hores o tota la nit.

7] Passa per aigua els cigrons i escorre’ls amb la vinagreta.
8 Torra en una paella les llavors de gira-sol i de carbassa
i trosseja-les.

9/En un bol gran, col*loca lespelta ja cuita i escorreguda,
els cigrons, les panses, les llavors torrades, la polpa de la
carbassa i una mica de coriandre fresc.

10]Farceix les carbasses i decora-les amb fulles de corian-

dre fresc.

GREEN MAMA. www.greenmama.es
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Tot i que destaquen per la seva dolgor, la pectina que

contenen els moniatos disminueix 1 retarda ['ab-

sorcid dels sucres. Es poden rostir, bullir, cuinar al

vapor, fregir, guisar o saltar el wok, pero no s’han de

consumir mai crus perque resulten indigesz‘os.

56]

Les possibilitats dels moniatos a
la cuina sén infinites. La polpa
(una vegada rostit o fet al vapor)
és excellent per preparar ham-
burgueses i croquetes. Tallats en
rodanxes s6n una base de pizza
perfecta i si collloques rodanxes
fines a la torradora i les untes amb
tahina o alvocat aixafat tindras
un esmorzar deliciés. Igualment,
pots fer-los servir per preparar
una classica truita “de patates” o
fins i tot per elaborar nyoquis.

A més de cuinar estofats, guisats, potatges i sopes,
hi ha opcions més creatives. Per exemple, una cre-
ma de moniato amb llenties vermelles, bolets saltats,
pinyons, ratlladura de taronja i un fil doli de sésam
per damunt. O bé afegir a Thummus una mica de
moniato rostit i un polsim de bitxo.

La seva caracteristic dol¢or casa molt bé amb la in-
tensitat de la carn i del peix. Fes un puré amb nou
moscada, ghee o oli de coco, o talla els moniatos en
bastons o xips, pinta’ls amb oli d’oliva, una mica de
sal i pebre, i enforna’ls fins que quedin cruixents.

Parteix un parell de moniatos per la meitat i ros-

teix-los al forn. Amb una cullera, retira part de la

polpa, barreja-la amb mill cuit i verdures saltades

amb curri, i farceix els moniatos. Per acabar, empol-
) . . . .y

vora’ls amb llevat nutricional i gratina’ls.

També sén ideals per elaborar dolgos amb menys
sucres afegits. Se’n poden fer mousses, natilles, pu-
dings i pastissos, pans de pessic, magdalenes, coque-
tes, trufes i panellets.

Bat una mica de polpa de moniato rostit amb una
cullerada de mantega d’ametlles, encenalls de cacau,
xips de coco i llavors, i afegeix-ho als smoothies
bowls per endolcir-los. També pots fer un chai la-
tte de circuma, moniato rostit, te verd, gingebre i

beguda de civada.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR
DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA
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Fajol, el teu aliat

a ]a cuina

Destaca pe[ seu alt contin gut en pro-

feines i aminoacids essencials, no conté

glutenise'n poden fer des de croquetes

fins a salses, guisats, fideus i creps.

Abans de coure el gra renta’l i to-
rra’l en sec, a foc fort i remenant.
Després, afegeix-hi de dues a tres
tasses d’aigua per cada tassa de gra
(si Paigua és calenta la consisténcia
serd més tova), porta-ho a ebullicig,
abaixa el foc, tapa-ho i cou el fajol
uns 20 minuts. També el pots fer al
vapor untant els grans amb una mica
d’oli perque els sabors que posis a
l'aigua (farigola, llorer...) es barre-
gin amb el vapor.

Cou el cereal (amb dues mesures
d’aigua per cada una de cereal) du-
rant 20 minuts des que arrenqui el
bull. Tapa-ho i en acabar deixa que
reposi tapat uns minuts perqué els
vapors segueixin cuinant els midons.
Afegeix-hi el sofregit i la resta d’'in-
gredients i dona-li forma de seguida.

Siel gra es cuina com el d’altres ce-
reals s’aconsegueixen guisats tradi-
cionals (kasha rus) o polentes (bigi
italiana). Per elaborar salses denses

el millor és fer servir farina o el gra
net, assecat al forn i triturat fins a
obtenir-ne una pols.

Per preparar chapatis hindds i fideus
(com els soba japonesos o els piz-
zoccheri italians) barreja farina de
blat amb farina de fajol per obtenir
una textura més esponjosa.

Es fan només amb farina sense afe-
gir-hi ous o gasificants, tot i que
també es pot treballar el gra sencer.
En aquest cas, s’ha de deixar el ce-
real en remull tota una nit perqué
es desprengui el mucilag. L'endema,
tritura’l amb llet vegetal fins a obte-
nir la consisténcia desitjada i fregeix
els creps en una paella amb oli d’oli-
va o de coco ben calent.

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

MIREIA ANGLADA. Cuinera professional

Dilluns 8. TECNIQUES DE CUINA SALUDABLE |
NUTRITIVA (NIVELL 1) (CURS DE 6 SESSIONS). Mireia

Anglada. Horari: 18.00 h - 20.30 h. Preu: 20 €

D'octubre a desembre.
RESERVA a www.terraveritas.es
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(reps de fajol i coco.
La recepta a I'app Veritas

1] Fiol. Veritas.

o 2ANTE gem

e

. HIGIENE NATURAL _
== PER A TOTA LA FAMILIA

i |~ .....

v S
&

2] Farina de fajo. El .
Granero. 1 kg

597

Cosmética natural certificada

Amb ingredients de cultiv bioldgic
Férmules 100% veganes

Sense conservants, sense colorants
ni perfums sintétics

No testat en animals

www.naturcosmetika.com
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(® La recepta a |'app Veritas ] m .
Mix de buirgul i llegums

amb pesto vermell

Sabords i aromatic, aquest plat és una verita-
ble font de proteines i fibra i resulta ideal per
a dietes vegetarianes.

INGREDIENTS

® 1 tassa de mix de brgul i llegums
* Yy fonoll
* Y1 carabassa violf pefita

Per al pesto vermell:

* Yy tassa de fomaquets secs en oli

* Yy tassa de fomaquets cirerols frescos

* 3 cullerades soperes de llevat nutricional
* 2 grapats d"avellanes forrades

* 1 grapat de fulles d'alfabrega fresques
* 1 grodall

* 150 ml d"oli d"oliva verge

* Sal

[DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchem.com]

ELABORACIO

|| Renta els tomaquets cirerols, talla’ls per la meitat
i posa’ls a la gerra de la batedora.

Z]Afegeix—hi el tomaquet sec, les fulles d’alfabrega,
la dent d’all pelat, les avellanes, el llevat nutricional,
un polsim de sal i I'oli.

3]Tritura fins a aconseguir una textura cremosa i
homogenia. Reserva el pesto.

4| Trosseja el fonoll i la carabassa en daus molt pe-
tits i salta’ls durant 5 minuts, fins que les verdures
estiguin tendres.

5/Bull el mix de burgul i llegums en aigua abun-
dant i escorre’l quan estigui cuit.

4|Salta el mix amb les verdures uns minuts i condi-
menta’l amb el pesto vermell.

VERITAS

Mix bulgur llegums.
Veritas. 250 g

Imonso

AMB TOTA LA

-' NOSTRA PASSIO

Aixielaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecoldgics seleccionats acuradament i que mantenen tot el
seu sabor. Sense conservants. Perqué el teu benestar és la
nostra veritable passio.
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© Aceite de almendras
© Aceite de lino

* Romero fresco

* 1 cucharada de café

|| Infusiona al bafio maria 30 g de aceite de almendras, 30
g de aceite de lino, 1 pufiado de romero fresco y 1 cucha-
rada sopera de café, durante 1 hora.

7| Cuela con una gasa y vierte en un recipiente opaco.

Caduca alos seis meses. Aplica con suaves masa-
jes ascendentes, de pies a corazon.

Aceite de linaza. 250 ml

(») Aceite para activar la circulacion.
The Beauty kifchen. www.veritas.es

MAMITABOTANICAL

[upcvcum; # VERITAS

Portafotos

* Pots de compota Natursoy
* Fotos impreses en paper vegetal

(per al pot gran de 7 x 29 cm i per ol pot pefit de 4,8 x 25 am)

* Guillotina
* Espelmes
* (inta adhesiva

1] Retira letiqueta.

7| Talla la imatge impresa en el paper vegetal i fixa-la

al voltant del pot amb cinta adhesiva.
3] Colloca lespelma dins del pot.

[ S— NATURSOY]

Hffm;. L 720370

F i

(® Portafotos. Upcycling. www.veritas.es

Compota de poma.

MARTA SECOND. MARTA DE 2ND FUNNIEST THING
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Tardor vital

Ric en vitamines i antioxidants per activar les defenses 1 combatre [ asténia del canvi

destacio (inclou imprescindibles de tardor)

[DILLUNS [DIMARTS [DIMECRES [DIJOUS [DIVENDRES

Canelons de bolets. Lo recepta a l'app Veritus] DINAR

[Canelons de bolets
[Salmé al forn amb
llimona i gingebre

SOPAR

[Sopa de miso
[Burgul amb llegums,

verduretes i llavors

DINAR

[Crema de moniato i
pastanaga amb pipes de
carbassa

[Pollastre amb verdures
de temporada

SOPAR

[Arros amb coco thai
[Truita de kale i ceba

amb ctircuma

DINAR

[Sopa jardinera amb
farigola

[Rap saltat amb crou-
tons de coliflor i all
negre

SOPAR
[Amanida tébia de mill
amb nap, remolatxa i

daus de gall dindi

DINAR

[Carbassa al forn amb
ametlles i pistatxos
[Mandonguilles d’azu-
kis

SOPAR
[Caldo vegetal amb

fideus soba i xiitakes
[Rotllets de formatge

DINAR

[Amanida despinacs
amb magrana, alvocat,
pinyons i vinagreta de
mostassa

[Llom a la planxa amb
puré de patata i xucrut

SOPAR

[Hamburguesa de llen-
ties amb salsa de kale

amb remolatxa ratllada

[AMIG MATi o [CONSELLS:

[PER
ESMORZAR: PER BERENAR:

[Amb l'arribada de la tardor les temperatures baixen i les hores de llum

[Suc de magrana
) A o o
sescurcen. Es un bon moment per potenciar la teva salut comprant aliments

|Pa de germinats i

[Batut de beguda
despelta amb platan

i cacau pur en pols frescos i de temporada.

pipes amb alvocat

i gall dindi 100% [Inclou cruciferes (cols, mostassa) riques en vitamines antioxidants perque
| Te de fruites [Quefir amb nous i t’aporten abundant fibra, calci, vitamina C, K, acid folic i més de 40 flavonoi-
vermelles xarop de datil des amb propietats antioxidants.

[Que no faltin els greixos cardiosaludables com els que contenen els alvocats i
les nous. A més de cuidar-te les arteries et protegeixen enfront de la deterio-
racié neuronal i potencien la ment.

[Inclou una petita porcié de fermentats per nodrir la microbiota i reforgar el
sistema immunitari, com el quefir, el te kombucha, el miso o la xucrut.

[Si notes cansament o asténia i que “no arribes”, t'ajudara prendre germen

de blat, gelea reial, maca o ginseng. I si sents inquietud, la melatonina et pot
ajudar a agafar el son i descansar millor. (Els suplements s’han de prendre en
les dosis pautades.)
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Basics saludables

Amb cereals, llegums i verdures de temporada

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

DINAR

[Polenta amb verdures
i cigrons
[Hamburguesa de
seitan amb verdures

SOPAR

[Guisat de verdures
d’arrel

[Gambetes saltades
amb all i coriandre

[PER
ESMORZAR:

DINAR

[Crema de carbassa
amb quinoa

[Llobarro al forn amb
verduretes

SOPAR
[Amanida de fajol amb

ruca, tomaquet i tofu
tou

[AMIG MATI O
PER BERENAR:

DINAR

[Macarrons amb
tempeh

[Amanida de llenties
amb vinagreta

SOPAR

[Remenat de porros i
bolets de temporada

DINAR

[Crema de mongetes
amb caldo de pollastre
[Musclos al vapor amb
vi blanc

SOPAR

[Gratinat d’alberginies

amb seitan i mill

[Compota de poma
amb canyella
|Crema d’ordi amb
llet d’arros, vainilla
i pell de taronja
[Cafe amb llet de

civada

[Dolg d’amazake
amb fruita de tempo-
rada i panses
[Genmaicha (te verd
d’arrds torrat)

[MIREIA MARIN ANTON. Dietista i experta en nutricio]
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[CONSELLS:

[Els cereals i pseudocereals sén una font denergia
basica en la dieta perqué aporten molt més que
carbohidrats (fibra, compostos antioxidants, proteines i
vitamines E i del grup B). No poden faltar al teu rebost:
arros integral, espelta, quinoa, mill, fajol, polenta de blat
de moro, ordi i els derivats del blat com cuscus i bargul.
[Combinats amb els llegums, els cereals i les llavors
obtindras plats deliciosos i textures diferents que, a més,
contenen proteina completa.

[Abans de cuinar els grans sencers i els llegums renta’ls
bé o deixa’ls en remull amb aigua unes hores perque
desprenguin els antinutrients que dificulten el seu apro-
fitament —com I'acid fitic o les saponines—i recorda que
bullir els llegums amb una tira d’alga kombu perqueé els
estova i els fa més digeribles.

[Als teus plats no poden faltar mai les verdures i
hortalisses de temporada: a la tardor pots gaudir de cols
i brocoli, espinacs, porro, moniatos, alberginies, arrels,
carabassa o enciam. Mantenen els seus nutrients perqué
estan en el seu millor moment.

[DIVENDRES

DINAR

[Arros integral a la cas-

sola amb conill i col

SOPAR

[Pizza de massa d'espelta
amb verdures, pernil i
mozzarella




PER UNA COMPRA SUPERIOR A 15 €
EMPORTA'T UN REGAL*

De I'l al 31 d’octubre de 2018

Regalem més de

150.000 productes!

ANDORRA o CATALUNYA o ILLES BALEARS ¢ MADRID « NAVARRA o PAiS BASC
E m @ www.veritas.es [Tel. d"atenci6 al client: 935 505 940]






