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AIXO SIGNIFICA | RECONEIX QUE SOM UNA EMPRESA COMPROMESA AMB LA
SALUT DE LES PERSONES | DEL PLANETA. AQUESTA ES LA NOSTRA APORTACIO
PER CONSTRUIR EL MON EN QUE TOTS VOLEM VIURE. 5,

AIXO NO ENS CONVERTEIX

EN ELS MILLORS DEL MON,
PERO Si EN ELS MILLORS

PER AL MON.

P
BONS COSTUMS DETOX LA NETEJA RESPONSABLE RECEPTA AMB lig%LJACT
DE LA LLAR
Consells per netejar lorganisme, eliminar Descobreix I'amplia varietat de detergents Tofu marinat amb raim i bolets
les toxines acumulades durant les festes i ecologics: rostits amb romani de Premia de Dalt.
recuperar el benestar per comengar 'any [Biodegradables
ple denergia. [Eficacia a baixa temperatura

[Envasos reciclables o reutilitzables
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'PERSONES
LA CLAU DE L’EXIT DE LA NOSTRA EMPRESA.

Aquesta revista esta fabricada amb paper de boscos vells, que ja no capturen CO2, i que es renoven amb arbres joves.
Quan es fala un arbre, sen planta un altre. |, evidentment, les tintes que utilitzem son d"origen vegetal - www.verifas.es
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EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Responsable de continguts

Cada mes tiene su sentido. Enero marca el inicio, el
frio y el refugio en el hogar. Nuestro hogar, el que
encontramos cuando meditamos. El hogar que ate-
sora nuestros dones.

Por eso te invito a que encuentres tiempo y espacio
para volver al hogar; de esta forma podrds actuar de
acuerdo con tus dones. Podris brillar y vivir desde tu
yo mds auténtico.

En este nimero encontrards algunas pautas para
poder reflexionar sobre tus propdsitos, poniendo el
foco en la consciencia y en la atencién plena, abor-

dando la salud y la sostenibilidad.

Escuchate y brillards, haciendo lo que te apasiona y
respetdndote a ti y a los demds.

Te deseo un feliz afio, viviendo desde la consciencia.
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= A resguard del fred

A Ihivern abunden els refredats, les grips, les bronquitis i

altres aﬁ:ccions respiratories gens agmdables i que es poden
repetir si no sabem com cuidar-nos. Pergué tan important és
aprendre a prewenir els contagis com mantenir fort

el sistema immunitari.

UNA MANERA DE PREVENIR LA PATOLOGIA
RESPIRATORIA ES ENFORTIR LA DIGESTIO A
TRAVES DE LA CURA DEL QUE EN MEDICINA XINESA
S’ANOMENA FOC DIGESTIU.
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A Thivern, i a causa del fred i les
hores de foscor, passem la major
part del temps tancats respirant un
aire cada vegada més ressec i viciat
per culpa de la calefaccié. Es facil
veure la relacié entre la capacitat
respiratoria i l'activitat fisica, tot
i que també millorarem la salut
respiratoria amb una dieta equi-
librada que tingui en compte les
necessitats de les nostres mucoses
i intestins.

Les dietes riques en aliments gene-
radors d’inflamacié i moc (com el
sucre i els processats) poden causar
Pacumulacié de flegma al pulmd,
danyar la nostra microbiota i pro-
vocar un estat metabolic suscep-
tible a emmalaltir. Igualment, un
régim a base de carns processades
i sense vegetals genera un esgota-
ment dels liquids de lorganisme i
quan aquesta sequedat arriba als
pulmons apareixen simptomes
respiratoris, com la tos cronica, per
exemple.

Una manera de prevenir la pato-
logia respiratoria és enfortir la di-
gesti6 a través de la cura del que
en medicina xinesa s'anomena foc
digestiu. Es a dir, consumint plats
calents i de temporada i evitant
‘excés d’aliments crus i de natura-
lesa freda.

Els vegetals de color verd fosc
protegeixen les mucoses, esti-
mulen el sistema immunitari i
aporten clorofil'la, que té la ca-
pacitat d’inhibir els virus i aju-
dar els pulmons a rebutjar els
residus que provenen de laire
que respirem. Per la seva ban-
da, els mucilaginosos, com les
algues (en petitissimes quanti-
tats) o les llavors de 1li, contri-
bueixen a regenerar les mucoses
del pulmé i l'intesti gros, alhora

SARA BANAL. FERTILIDAD & MEDICINA CHINA. www.sarabanal.com
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que ajuden a drenar les acumu-
lacions que s’hagin pogut gene-
rar en aquests dos organs.

La pera és perfecta per tractar les
afeccions del pulmé provocades
per sequedat, inflamacié i excés de
moc. Les seves propietats alcalinit-
zants ajuden a eliminar toxines i els
flavonoides de la seva pell actuen
com a antioxidants i enforteixen els
teixits respiratoris encarregats de
desplagar el moc, per la qual cosa
shan de consumir ecologiques. La
medicina xinesa recomana pren-
dre-la en compota amb un polsim
de gingebre fresc: la pera calma i
hidrata les mucoses irritades, men-
tre que el gingebre afavoreix leli-
minacié de la congestié de les vies
aeries. I com que és cuita tonifica el
foc digestiu.

1] Lavors de lli daurat.
Ecobasics. 250 g

2] Mga wakame. Porto
Muinos. 25 g
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Que és la menstruaci6
1 quins son els seus beneficis

A més de sang, la menstruacio conté mucosa, cél-lules de revestiment

utert, céllules mare, plasma i fins i tot anticossos. I també liquid

limfatic ple de vitamines, proteines, ghicids, mineral...,

ﬁns restes de metalls pesantsi contaminants! Una auténtica

depumcio’ que / brganisme femem’du a terme de manera natural.

El cos huma sobreviu gracies a la seva
capacitat depurativa. Els organs excretors
(bufeta, intesti, pell, llengua...) senca-
rreguen deliminar constantment tot allo
que lorganisme no necessita. La depura-
cié menstrual és una cosa exclusiva del
cos fement, un regal de la natura que et
protegeix enfront dels nous productes de
sintesi que ens envolten i amb els quals
el teu cos estd en contacte didriament:
contaminants mediambientals, productes
d’higiene femenina, etc. En definitiva, es
tracta d’un recurs desintoxicant, exclusiu
del metabolisme de la dona, que t'ajuda a
mantenir lequilibri de la salut hormonal.

SANG RICA

EN CEL-LULES MARE

La sang menstrual ve des de I'iter i, al seu
pas, va recollint les cél*lules de l'interior
que sestan desprenent i que, de vegades,
es confonen amb codguls. La Universitat
dels Andes (UAndes) a Xile i el centre
tecnoldgic Cells for Cells (C4C) van fer
un estudi sobre el contingut dels fluids
menstruals 1 van trobar-hi una quanti-
tat de cellules mare, amb un potencial
especial per tractar un gran nombre de
malalties. La célelules mare sén cél*lules
especials que tenen una extraordinaria
capacitat per multiplicar-se i formar
teixit de qualsevol naturalesa, ja sigui cu-
tani, hepatic, muscular... Es tracta d'un
descobriment revolucionari que ajudara a
canviar la percepci6 negativa que es té de
la sang menstrual.

CUIDA"T DURANT
LA MENSTRUACIO

Dediques un temps al descans durant la
regla o el teu ritme de vida és tan atra-
fegat que només de pensar-hi et sembla
impossible? La tasca depurativa que du
a terme lorganisme suposa una despesa
energetica elevada, per aquest motiu et
trobes més cansada, sobretot els primers
dies del cicle. Per tant, és important cui-
dar-se en diversos aspectes: alimentacié
equilibrada, descans suficient, bons ha-
bits, etc.

Es important vigilar la dieta durant
aquests dies, ja que es tracta d’'una fase
fonamentalment depurativa. Et notaras
més sensible a T'hora de detectar tot allo
que implica una desharmonia en el teu
dia a dia: la feina, la situacié econdmica,
aquell projecte pendent, alguna cosa per
comentar amb la parella... Atendre i es-
coltar els pensaments i actuar per canviar
el que et preocupa també vol dir cui-
dar-se. Tingues present que trobar lequi-
libri demana reconéixer que és el que et

desequilibra.

[MARTA LEON. ALIMENTACION
Y SALUD FEMENINA.
www.murluleon.com]

AMB LA

COLLABORACIO DE _

masmuv

NATURAL COTTON

MASMI

Compreses de dia amb ales 100% cotc.
Tampé regular amb aplicador. Masmi. 16 u.
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Millora el sistema immunitari

Les infeccions virals no només depenen de si és hivern o de la

nutricio, sind també del correcte funcionament dels sistemes

immunitari i endocrt, i la psiconeuroimmunologia les tracta

amb una nova visic integradora d aquests dos sistemes.

Pateixes infeccions de repeticié?
Quan fa que no tens febre? Sents
el cap emboirat, cansament i dolor
cronic? Es possible que la causa si-
gui un virus que vas passar fa anys
i que ara s’ha reactivat al teu orga-
nisme i ha encés de nou les alarmes.
Pots descobrir-ho amb una analisi
de sang: si tens els limfocits elevats,
els neutrofils baixos i la ferritina
baixa és probable que tinguis un vi-
rus actiu i el teu sistema immunitari
estigui intentant matar-lo. Prendre
antiinflamatoris, antidepressius, vi-
tamines i suplements de ferro no
servira ni millorara els simptomes.

Per identificar quin és exactament
el virus que esta reactivat, lespecia-
lista ha de demanar una serologia
virica per coneixer la teva historia
clinica.

Estudis recents en psiconeuroim-
munologia diuen que el sistema
immunitari estd regulat pel sis-
tema psiconeuroendocri i que si
s'actua a aquest nivell es podra
millorar la resposta immunitaria.
Les alteracions neuroendocri-
nes sén fruit d’una alteracié dels

nivells de prolactina, cortisol
(hormones d'estrés) i melatonina
(hormona que indueix el son).
Aquestes dues ultimes son les
hormones que mantenen el ritme
circadia de dia-nit i les persones
amb alteracié neuroendocrina te-
nen menys secrecié nocturna de
melatonina (els costa dormir i es
desperten de matinada), nivells
elevats de prolactina i pérdua del
ritme circadia del cortisol (que
ha d’estar elevat durant el dia per
mantenir lenergia al sistema ner-
viés 1 que puguis estar atent als
estimuls externs).

Salmd marinat amb alvocat i arrds. La recepia o I'e-book de Terra Veritas “ '
RECEPTES PER COMPARTIR. Descarrega-e’l de manera gratuita _—
a www.terraveritas.es

SINO ESTAS
EN CONTACTE
AMB EL SOL
PROU HORES
CADADIA, EL
MES RECOMA-
NABLE ES QUE
SUPLEMENTIS
LA TEVA
DIETA AMB
VITAMINA D.

1] Siper Reishi Plus.
Integralia. 90 caps.

Llestrés cronic promou la produccié
continuada de cortisol, la qual cosa
frena la immunitat i promou la super-
vivéncia dels virus. Per tant, si la teva
vida és massa estresant, lenergia sera
per al sistema nervids i no per al siste-
ma immunitari.

D’altra banda, lalteracié neuroen-
docrina més freqiient és la reduccié
progressiva de la produccié nocturna
de melatonina i, si no tens prou me-
latonina, no fabricaras tants limfocits
antivirals ni 'immunomissatger que
engega la teva immunitat antiviral i
anticancerigena.

Amb la posta de sol comences a fa-
bricar melatonina i mentre dorms
augmenta el seu nivell, que arriba al
maxim a les dues de la matinada. En

aquest moment també seleva la im-
munitat, per aquest motiu la febre
puja més a la nit que de dia. Aixi, és
important que durant el dia entri al
teu organisme la llum solar (no la d’'un
fluorescent) a través de la pupil-la,
almenys durant dues hores: el cervell
necessita i ha de saber quan és de dia i
quan és de nit.

Sino estas en contacte amb el sol prou
hores cada dia, el més recomanable és
que suplementis la teva dieta amb vi-
tamina D (que esta present en els ous,
els lactics, el salmé, la carn...). Final-
ment, els polisacarids del bolet reishi
i els arabinoxilans derivats del blat de
moro, del segé d’arros, del sorgo i del
ségol modifiquen la resposta biologica
de lorganisme i augmenten la immu-
nitat.

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIMMUNOLEG. www.xeviverdaguer.com

SIN ACEITE DEsPALMA

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 KRUNCHY SUN SIN ACEITE DE PALMA, es decir,
las seis variedades mds populares de Krunchy elaboradas exclUSivamente con aceite de girasol.

&

barn

BI0 DESDE 1979

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL EN VEZ DE ACEITE DE PALMA

ouse
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La neteja responsable de la llar

Els detergents no ecologics con-
tenen diferents ingredients qui-
mics entre els quals hi ha els
agents netejadors juntament amb
d’altres que en reforcen lefecte
(fosfats, carbonats, perborats, en-
zims, escumants, colorants) i que
majoritariament sén derivats del
petroli.

El seu impacte en el medi am-
bient és palés en rius i mars, i
els efectes en la salut humana es
comencen a conéixer cada vega-
da més arran de les anomenades
malalties ambientals i de I'apa-
ricié, o empitjorament, d’al-ler-
gies, dermatitis, asmes... En
canvi, els detergents ecologics
selaboren amb materies pri-
meres renovables i sostenibles,
sense renunciar a l'eficacia. Aixi,

A més de no contaminar el medi ambient, els detergents

ecolbgics son molf més respectuosos amb laroba i les

diferents superficies de la llar que els no ecologics.

1, alhora, son molt eficagos.

els tensioactius (que a causa de
les seves propietats detergents
i escumants sén els principals
responsables de lefecte neteja-
dor) sén derivats naturals, com
el coco.

A Veritas pots trobar detergents
en pols i liquids per a la roba, que
a més de deixar una aroma molt
agradable, cuiden i suavitzen les
peces:

El sabé liquid per a la roba de na-
dons i adults amb problemes dér-
mics estd recomanat per pediatres i
dermatolegs, i és adequat per rentar
els bolquers de tela, ja que neteja en
profunditat i elimina les olors.

També trobaras llevataques (a
base de sabé potassic, que elimina
les taques dificils sense agredir els
teixits) i blanquejants amb oxigen
actiu (un potent blanquejador,
desinfectant i desodoritzant).

Igualment, tenim netejavidres,
productes contra la calg, deter-
gent en crema que no ratlla 'acer
inoxidable, netejador desgreixa-
dor i gels per al vater i el renta-
plats.

Tots els nostres productes de neteja compleixen els
requisits seglients:

[Biodegradables. Gairebé no impacten en lentorn
aquatic i prevenen malalties ambientals desenca-
denades per l'exposici6 excessiva a agents quimics.
[Eficacia a baixa temperatura. Contribueixen a
lestalvi de recursos energetics i l'envas inclou con-
sells de dosatge i rentat per no malgastar energia
i producte.

[Envasos reciclables o reutilitzables. Per exem-
ple, l'ampolla amb ruixador es pot recarregar i fer
servir fins a 20 vegades. A més, tenen el punt verd,
ja que formen part del sistema Ecoembes per a la
recollida i reciclatge d’envasos.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

1] Gel WC. Eco Mimidu. 750 ml

2] Renfavaixello. Eco Mimidu. 0,72 L

3] Detergent per roba de bebg. Biobel. 1,51

4] Detergent en pols. Ecover. 1,2 kg
]
]
]

5] Spray muli. Aquo
6] Detergent liquid. EcoMimidu. 3L
7] Blanquejador. Biobel. Tkg

VEGGIEQUES |

VEGA | ECOLOGIC

Pot utilitzar-se com un formatge convencional

Veggieques

TR L T e ] d A L

SIPRIR T AR TLA e Ry ST

EsMMezzcmlﬂw e i Rollal

Per els teus gratinats

Tt

B s i S e i

NATURSOY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ns-group.com
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A més de prendre consciéncia del que necessites per alimen-

tar-te segons les teves necessitats reals, cuinar amb els cinc

sentits t ajudara a calmar la ment i a gaudir plenament de

/ ’aguz’i lara.

Una alimentacié saludable implica
invertir temps i energia a la cuina;
no com una obligacié perd si com un
plaer, i 'acte de cuinar pot ser el mo-
ment ideal per trobar-se diariament
amb un mateix. Perqué menjar sa no
només és triar una llista d’ingredients
naturals i seguir unes pautes alimen-
taries equilibrades, també és una ma-
nera de relacionar-nos amb el menjar i
amb un mateix. Qualsevol persona pot
cuinar amb atencié plena i utilitzar
conscientment els cinc sentits, reco-
neixent-se en les aromes, les formes,
els sons, els colors, els sabors. ..

Uns tres minuts abans de posar-te
a cuinar reconeix el teu cos i la teva
postura corporal, acaricia’t les mans i
la cara, sent els peus en contacte amb
el terra, respira conscientment, escolta
com et batega el cor, nota les tensions
del cos i percep el moviment a la ment.
Inspira i expira plenament i lentament
almenys tres vegades: estards més a
gust i amb moltes més ganes de cuinar.

Mira i observa els aliments: les olors,
les formes, com es combinen els uns
amb els altres... Escolta 1oli a la pae-

lla, contempla com canvia el color i la
textura de les verdures quan hi afe-
geixes una mica de sal, sent lescalfor
que surt del forn...

Si alguna cosa et resulta complicada,
no hi insisteixis. Sempre hi ha una
solucié més facil, mira-t’ho des d’una
altra perspectiva i busca una altra op-
cié. Respira, torna a observar la teva
postura corporal, revisa els utensilis,
analitza l'ingredient...

El teu espai de treball ha de reflectir
ordre, netedat i harmonia. Reflexiona
sobre el plat que cuinaras i col*lo-
ca al teu abast tot alld que necessites
per dur-lo a terme. Si segueixes una
recepta, llegeix-la fil per randa abans
de comengar i una vegada ho tinguis
tot clar, prepara el bodegé dels ingre-
dients. A cada pas, neteja, ordena i
recorda’t de gaudir del procés perqué
només aixi els resultats seran delicio-
sos 1 t’alimentaran el cos i I'anima.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA
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Divendres 11. COM CREAR EL TEU PLA D’ACCIO PER
CANVIAR D’HABITS. Mireia Anglada. Horari: 16.30 h -
18.30 h

RESERVA a www.terraveritas.es
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Consulta nuestra gama de complementos
en www.elgranero.com
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logurt de coco, xia i quefir de cabra.

tn rexapta o Fapp Vertos . B O n S C O S tu m S d e tOX

Despreés de les festes i els excessos nadalencs, toca canviar

d’habits. Es hora de netejar [organisme, eliminar les toxines
acumulades i recuperar el benestar per comengar l'any plens

d ienergia.

INCLOURE EN LA DIETA PROBIOTICS | FERMENTATS
3\ (QUEFIR, IOGURTS, XUCRUT, MISO...)
-- ENS AJUDARA A TENIR UNA COMUNITAT
.- ABUNDANT | VARIADA DE BACTERIS “BONS”
A L'INTESTI.

' Nous pans
-, de motlle Biocop

Et presentem dos NOUS pans de motlle
tendres i saborosos, font de fibra, elaborats
amb espelta integral, llevat de massa
mare i oli de gira-sol.
L'espelta és un cereal dalt valor nutricional i
» de facil digestio, amb més vitamines, minerals
i proteines que el blat.
Tallats en practiques llesques, llestos per
consumir i portar a qualsevol part com
a esmorzar, en delicioses torrades o per
‘ apetitosos entrepans.
- - Envasats en practiques bosses amb clip de
’ - tancament per a la seva maxima conservacio.

» biocop.es

oo,
PAN DE MOLDE PAN DE MOLDE

ESPELTA ESPELTA
INTEGRAL INTEGRAL |

e

VENR @
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Depurar Torganisme i perdre pes des-
prés de les festes és el que ens demana
el cos a la majoria i lexperiéncia de-
mostra que la millor manera d’acon-
seguir-ho és reprendre els bons habits
amb el nou any. Perqué per sentir-se
bé no cal recérrer a dietes restrictives.
El simple fet de reduir o evitar el con-
sum d’aliments que generen un excés
de toxines (com la carn, els lactics, els
embotits, els ensucrats i els aliments
processats) i dissenyar els apats a base
de brous vegetals, verdures de fulla ver-
da, cereals integrals, proteines vegetals
o peix, fara que aviat ens sentim lleu-
gers. I sivolem accelerar leliminacié de
toxines podem incorporar al nostre dia
a dia aquests habits senzills que faran
que els organs de depuracié funcionin
de manera més eficient.

Un remei clissic, perd que funciona
molt bé. Beure un got d’aigua amb suc
de llimona abans desmorzar contri-
bueix al bon funcionament dels meca-
nismes de depuracié que engega el cos

mateix, ja que la llimona és una fruita
alcalinitzant i desintoxicant. Es pot
endolcir lleugerament amb una fulla
dlestévia seca.

Una poma o un grapat de nabius és
el refrigeri perfecte per prendre a mig
mati o com a berenar. La fibra d’aques-
tes dues fruites (la pectina) és un hidrat
de carboni que no s'absorbeix a I'intesti
i reté aigua; forma una espécie de gel o
emulsié que absorbeix residus i en fa-
cilita leliminacié a través de la femta.
Com que la pectina es concentra prin-
cipalment a la pell és preferible menjar
la poma sense pelar.

Sén molts els nutrients que intervenen
en els processos de depuraci6 i que es
conserven millor en els aliments crus
que en els cuinats. Per exemple, la vi-
tamina C, les vitamines del grup B, el
zinc. Per aquest motiu, a taula no han
de faltar mai les verdures crues.

Incloure en la dieta probiotics i
fermentats (quefir, iogurts, xucrut,
miso...) ens ajudard a tenir una
comunitat abundant i variada de
bacteris “bons” a Tintesti, la qual
cosa permet assimilar millor els nu-
trients dels aliments ingerits i frenar
la proliferacié dels bacteris nocius.
Aquests ultims no només ens fan
més propensos a les infeccions, sind
que alliberen toxines que van a parar
al torrent sanguini.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT
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Les fulles verdes (ruca, col ver-
da, espinacs) estimulen la funcié
hepatica i sén grans aliades si vo-
lem netejar el nostre organisme.
Cal afegir-les en petites dosis als
sucs per beneficiar-se del seu efec-
te depuratiu.

Les fruites del bosc sén riques
en antocianines, uns flavonoides
que gracies a la seva potent acci6
antioxidant protegeixen el fetge
del dany produit per substancies
toxiques, inclos I'alcohol. Es po-
den menjar entre hores o afegir a
muslis, iogurts, amanides o batuts.

©000000000000000000000000000000000000000 00

Dijous 10. I0GA DETOX PER COMENCAR BE L'ANY. Xuan
Lan. Horari: 19.00 h - 20.30 h

s
.

RESERVA a www.terraveritas.es
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1] Suc Veggies. Bang Be Green. 300 ml
21 Brou de verdures. Amandin. 1L

]
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F=l 4] Fuites vermelles iofitzades. Teo. 25 g
S & w1 5] Nabius deshidratafs. Teo. 125 g
i w n Bae=l 6] Xyaut. Natursoy. 320 g
W W /] Miso blanc. Danival. 200 g
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Trucs perque els nens mengin verdures

Tots sabem que les verdures sén essencials en gualsevol

dieta sana, pero una cosa molt diferent és aconseguir que els

nens en mengin. Et donem algunes idees per aconseguir-ho.

Abans de comengar és important
deixar clara una idea: totes les in-
vestigacions diuen que la majoria
de les preferéncies alimentaries
sén apreses, i aixd inclou les ver-
dures: ningd neix odiant les hor-
talisses. Per tant, pots ensenyar
als teus fills que els agradin les
verdures igual que els ensenyes a

Pizza amb brbt.n

mirar abans de travessar el carrer
o a rentar-se les mans abans de
menjar. Com ho pots fer?

[Allunya’ls dels ultraprocessats.
Els refrescos, les galetes o les
patates fregides de bossa sén
productes dissenyats per esti-
mular les papil-les gustatives

al maxim. Al seu costat, una
pastanaga, amb matisos de
sabor molt més subtils, amb
prou feines té gust de res. Si
les criatures mengen ultra-
processats continuament, les
possibilitats que desenvolupin
preferéncia per les hortalisses
son practicament nul-les.

[Predica amb lexemple. Els petits
aprenen part del seu comportament a
partir del que fan els seus progenitors i
aixd també és valid per al menjar. Si tu
no menges verdures, no pots pretendre
que ells en mengin.

[Tria verdures de qualitat. Una ver-
dura insipida no agrada a ningd, per
sana que sigui. Cal apostar per pro-
ductes de qualitat, amb més nutrients,
i més nutrients vol dir més gust.
Lideal és optar per la santissima trini-
tat del gust: verdures de proximitat, de
temporada i ecologiques. Imbatibles!
[Les coccions han de ser respectuoses.
Una coccié excessiva pot arruinar el
sabor (i sobretot I'aspecte) de qualse-
vol verdura, especialment les de fulla
verda. Decanta’t per coccions que fixin
el color i mantinguin el gust, com el
vapor o un bullit curt.

[Evita els xantatges. “Si et menges
el brocoli, et donaré gelat”. El subtext
d’aquesta frase és criminal: si el premi

és el gelat, llavors les verdures deuen
ser un castig. Millor que no hi insis-
teixis, aparta el plat i deixa que ho tas-
tin un altre dia, sense escarafalls, crits
ni indirectes.

[Comenga des de nadons. Es millor
no barrejar més de dues o tres verdu-
res al puré i evitar totalment els po-
tets amb sucre o amb un excés de sal.
El paladar per apreciar gustos subtils
també seduca.

[Deixa que juguin amb el menjar.
Amb el menjar si que s’hi juga i com
més aviat millor. Es menja amb els
cinc sentits i és important que els nens
toquin els aliments nous.

[Tingues paciencia. Diuen els ex-
perts que una criatura ha de tastar un
nou aliment nou vegades abans de po-
der decidir si li agrada o no. De fet,
el més normal és que qualsevol cosa
nova no li vingui de gust en absolut,
aix{ que insisteix, perd sense oblidar la
recomanacié anterior.

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

LANTIE DE CHOCOLAR
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1] Tomaquet fregit.
Cal Valls. 350 g
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A LA TABLETA

i KAOKA, ES LA GARANTIA DE UN CHOCOLATE DE LA MEJOR CALIDAD !

SIEMPRE COMPROMETIDOS CON LA NATURALEZA'Y LOS HOMBRES
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MUY IMPORTANTE
Elige siempre aceites
procedentes de planfas
ecoldgicas obtenidos por
presion en frio, un método
que preserva infactos todos
sus componentes: dcidos
grasos esenciales, fitoactivos,
vifaminas, antioxidantes, efc.
En cambio, debes rechazar
los que se producen por
prensado a altos temperaturas
(80120 °C) y que se elabo-
ran con vegetales somefidos
a fratamientos quimicos muy
invasivos (refinado, desodori
zacion, decoloracion. . .), lo
que provoca que el producto
final carezca de propiedades
cosméticas y ferapéuticas.

iDate un masaje!

Ademais de aliviar tensiones y rela-
jar los musculos, los masajes tienen
otros muchos beneficios. Disfritalos
en casa y aprovecha las propiedades
terapéuticas y cosméticas de los acei-
tes vegetales y esenciales.

Empieza tomando un bafio calien-
te para aflojar los musculos y dila-
tar los poros de la piel, sécate con
una toalla tibia y busca un lugar
cémodo. A continuacién, coloca
unas gotas de aceite en la palma de
la mano y frétalo unos 15 segundos
hasta que sientas que se atempera.
Acaricia la zona a masajear con
movimientos suaves y circulares y
seguidamente amasa con el pufio o
desliza las yemas de los dedos em-
pujando la piel hacia arriba, de ma-
nera suave pero con firmeza. Tam-
bién puedes pellizcarte ligeramente
con los dedos pulgar e indice para
liberar la tensién, realizar pellizcos
rdpidos y cortos para reactivar la
circulacién o teclear con las yemas
de los dedos. Para finalizar, acaricia
de nuevo la zona y reduce progre-
sivamente la fuerza e intensidad de
los movimientos.

En brazos y piernas empieza siem-
pre por las manos y los pies y ascien-
de lentamente. Si notas un nudo,
trabdjalo en circulos en el sentido
de las agujas del reloj y en el sentido
contrario, y en manos y pies recuerda
apretar cada dedo y tirar del mismo
con suavidad.

EL PODER DELOS ACEITES

Los aceites vegetales son grasos y se
obtienen por presién en frio o por
maceracién, mientras que los esen-
ciales son muy volatiles, se producen
por destilacién con vapor de agua y
no es recomendable aplicarlos direc-
tamente sobre la piel. Puedes elabo-
rar tu propio aceite de masaje dilu-
yendo 3 gotas de aceite esencial por
cada 10 ml de aceite vegetal.

[Vegetales. Uno de los mds usados
como base para masaje es el de almen-
dras, gracias a sus propiedades emolien-
tes (es perfecto para hidratar la piel de
los bebés y evita las estrias durante el
embarazo), aunque puedes elegir otros
segln el efecto que quieras conseguir:
el de argin es hidratante, antioxidante
y regenerador; el de caléndula, antiin-
flamatorio y antiséptico; el de 4rnica,
antinflamatorio y activador de la circu-
lacién; el de rosa mosqueta, hidratante,
despigmentante y cicatrizante; y el de
azahar es perfecto para el insomnio, la
ansiedad y el dolor premenstrual.
[Esenciales. El de eucalipto ayuda a
combatir las afecciones viricas y ali-
via los problemas respiratorios; el del
drbol del té tiene una gran accién an-
tibacteriana y antifingica, ademds de
ser desodorante, expectorante y bal-
sdmico; y el de lavanda es calmante,
antiséptico, cicatrizante y atenda los
dolores reumiticos.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]
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Ajudes per depurar lorganisme

El comengament de I'any és un moment excellent per fer una neteja interna i guanyar salut. Fes dejunis
diaris d’un minim de 12 hores que permetin al fetge eliminar residus, incrementa I'activitat fisica i beu entre
set i vuit gots d’aigua al dia per afavorir la hidratacié i el bon funcionament hepatic i renal.

Permet eliminar del cos els metalls pesants com el
mercuri. Convé prendre-la en capsules i anar aug-
mentat la dosi progressivament fins a arribar a la
quantitat recomanada. I quan la prenguis recorda

) . . .
acompanyar-la d’aigua abundant i algun depuratiu
hepatic.

La seva acci6 depurativa és amplia i estimula el fun-
cionament del fetge i del ronyd.

Facilita l'eliminacié de lexcés de radicals lliures, que
en gran part es fabriquen per la mateixa depuracié
del fetge. Podem prendre’l menjant dues nous del

Brasil al dia.

El seu alt contingut en sofre és important per a la
fase 2 de la desintoxicacié hepatica, ja que permet
leliminaci6 dels toxics cap al ronyd. Les cebes i les
cols també sén aliments rics en sofre.

Dimecres 30. FARMACIOLA NATURAL PER DEPURAR
LORGANISME DE MANERA NATURAL. Marta Marce.
Horari: 19.00 h - 20.30 h

RESERVA a www.terraveritas.es
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1] Aceite de rosa de mosqueta. Mon. 30 ml
2] Aceite de almendras. Mon. 200 ml
3] Aceife corporal rosa de mosqueta. Mon.

4] Aceite corporal de azahar, aceite de drmica, aceife de

argdn, aceite para la circulacion. Mon. 60 ml

5] Aceife esencial de eucalipto, aceite esencial de
lovanda, aceote esencial drbol de té. El Granero. 12 ml

23]
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4

All. A. Vogel. 120 perles

Dent de lled. Herbes del Moli. 45 g
Clorel-la. I Granero. 180 cap.
Clorel-la. Ecolife. 125 g
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Fes exercici i recuperat dels excessos

Comenga un any ple de nous i bons proposits, entre els quals

segur que hi ha fer exercici, menjar millor o perdre aquests

quilets de més que has agafat durant les ﬁstes

nadalenques. No t'ho pensis més i comenca de seguida

a posar-te en forma.’

i segueixes les nostres reco-
S g 1 t
manacions et sera més facil
complir els teus proposits i
quan arribi aquest moment en
que pensis a desistir recorda
la famosa frase de Jean-Paul
Marat: “No existeix el fracas
)
excepte quan deixem dles-
forcar-nos”.
¢

Les fites proposades han de ser
assolibles a curt o mitja termi-
ni. Aixi podras anar veient re-

sultats que et permetran guan-
yar confianca, mantindras la
motivacié i et serd més dificil
abandonar tot just comengar.

Al final de la jornada has d’ha-
ver cremat més calories de les
que hagis ingerit. Ho acon-
seguiras combinant una dieta
equilibrada amb esport aerdbic
o cardiovascular. L'objectiu és
accelerar el metabolisme.

[ 24

CORRER, CAMINAR

A BON RITME, PA-
TINAR O ANAR AMB
BICICLETA SON NOMES
ALGUNES DE LES
ACTIVITATS QUE POTS
FER A L’AIRE LLIURE

| QUE IMPLIQUEN UN
EXERCICI
CARDIOVASCULAR.

nutricio saludable

Fes exercici durant més de 45
minuts. La intensitat no ha de
ser excessiva, aixi podras mante-
nir el ritme i comengaras a cre-
mar els greixos. Esta demostrat
que si es du a terme una activitat
cardiovascular de manera cons-
tant i regular s’arriba a un ac-
celerament del metabolisme tal
que es continua cremant calories
fins i tot estant en repds, fruit
de la inércia de lexercici. Per
exemple: un cotxe avang¢a quan
trepitges  l'accelerador, perd
quan treus el peu del pedal no es
para immediatament i continua
avancant. El metabolisme huma
funciona igual.

DUET FIT

PROXIMITAT

€ BENESTAR ANIMAL
=t Il TRES-CENTS SEIXANTA GRAUS

Cérrer, caminar a bon ritme,
patinar o anar amb bicicleta
sén només algunes de les acti-
vitats que pots fer a laire lliu-
re i que impliquen un exercici
cardiovascular (que ¢és ideal
per cremar calories), sempre
que les facis de manera cons-
tant. Una altra opcié sén les
classes dirigides, com zumba,
cycling, step o body combat.
I si compagines l'exercici car-
diovascular amb una mica de
tonificacié, a més de perdre ca-
lories enfortiras el cos. Ho pots
aconseguir fent classes de ioga,
pilates, taitxi o body pump, per
exemple.

TOTA LA NOSTRA CARN PROVE D’ANIMALS
ALIMENTATS EXCLUSIVAMENT AMB PRODUCTES
NATURALS, SENSE QUIMICS, MEDICAMENTS, NI

AGRICULTURA

TRANSGENICS, AFAVORINT AIXI LA SALUT
DELS CONSUMIDORS, ALHORA QUE ES CONSERVA

LA FERTILITAT DE LA TERRA, ES FACILITA
EL BENESTAR ANIMAL I EL RESPECTE AL MEDI

AMBIENT.

ECOLOGICA DELS PIRINEUS DESENVQLUPA
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.

ECOLOLS™

LOGICA

——100
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FOTO. FRANK DIAZ

“Una inflamacié cronica a l'intesti pot
fer que estiguem deprimits, angoixats
o que patim problemes nerviosos”

[Xevi Verdaguer, psiconeuroimmunoleg

[ 26

Aquest fisioterapeuta i expert en psiconeuroimmu-
nologia (PNI) és un apassionat de la seva feina i ha
obert els ulls a moltes persones sobre la relacié que
hi ha entre I'alimentaci6 i la salut fisica i emocional.
També és un autor supervendes gracies al seu llibre
« »

Transforma la teva salut”.

QUE S LA PSICONEUROIMMUNOLOGIA?

Es una especialitat que investiga la relaci6 entre Ies-
tat d’anim de les persones i el sistema immunologic.
Ara, amb la microbiota (el que abans anomenavem
flora intestinal) ha aparegut un altre protagonista i
veiem que no només el cervell esta implicat en el
sistema immunologic, siné que l'intesti també hi té
molt a veure. Per exemple, les inflamacions croni-
ques de l'intesti poden fer que una persona estigui
deprimida, angoixada o que tingui problemes ner-
viosos, d’aqui que l'alimentacié que condiciona la
nostra microbiota sigui tan important.

COM COMENCA EL TEU INTERES PER 'ALIMENTACIO?

Vaig comengar a tenir problemes de pell i de lesions
musculars quan jugava a futbol amb 20 anys i tam-
bé tenia algun problema digestiu. A més, a la meva
feina de fisioterapeuta em vaig adonar que hi havia
molta gent que tenia dolors cronics, com mals de
cap, i que també tenien problemes digestius. Totes
dues coses em van servir com a motivacié per co-
mengar a interessar-me per I'alimentacié.

QUE ES POT ACONSEGUIR AMB EL MENJAR 1 QUE NO?

Primer, crec que sempre hem de personalitzar I'ali-
mentacié perqué per a algunes persones la dieta és
determinant i per d’altres no ho és tant. Si algu pa-
teix un desequilibri a l'intesti o té una intolerancia
o una al-lérgia ha de seguir una dieta estricta, i si no
hi ha cap problema l'alimentacié pot contribuir a
millorar les caracteristiques enzimatiques o genéti-
ques. Tot aixd ho podem controlar nosaltres matei-
xos amb els aliments i, per tant, la dieta és un pilar
importantissim de la salut.

PER QUE A ALGUNS ELS COSTA MES APRIMAR-SE QUE A D'ALTRES?

Els estudis ens diuen que molta gent amb sobre-
pés té més bacteris de tipus Bacteroides que no pas

(IR

100% NATURAL

“ES MOLT

IMPORTANT QUE ENS
CONSCIENCIEM DE LA
IMPORTANCIA DE LA
QUALITAT DEL QUE
MENGEM BUSCANT
ALIMENTS ECOLO-
GICS DE PROXIMITAT

| AMB UNA
TRACABILITAT
NETA”

Ingredientes

Agua,
dicachofa®,
cebolla™,

esparragos Vverdes®,

hingjo,
Jengbre®,
menta fresca®,
apio*,

y acelfeji"'d;e ohvdf

*Procedentes de agricuitura ecoldgica.

- sOLO
ANETo.  pemivs

s « E;_mﬁmcus

Prevotella al budell. Els Prevote-
lla s6n unes maquines de fabricar
propionat, que és una substancia
que ens ajuda a aprimar-nos. Si
tens més Bacteroides i segueixes
una dieta saludable, aprimar-te et
costard més. En canvi, fent la ma-
teixa dieta, si tens més Prevotella,
et serd més facil. Aixi doncs, més
que la dieta el que és important
és tenir bé el sistema neuroimmu-
noendocri, que es cuina a l'intesti.

AL FINAL QUE PASSA AMB EL GLUTEN? ENS
FA MALATOTS O NO?

Quan van sortir els primers estu-
dis sobre la sensibilitat no celiaca
al gluten, jo recomanava a tothom
que no mengés gluten. Perd ara
disposem de molts estudis sobre
microbiota intestinal que no te-
niem abans, han aparegut molts
més matisos i ens estem adonant
que no cal que tothom segueixi
una dieta sense gluten.

Apto para dietas
hipostdicas e
hipocaloricas

Bébelo
Frio o Cdliente

Porque cocinamos...

. B s o

Sin Concentrados

Sin Deshidratados
Eh:t.&mmnlnﬁadldu

%

1|,..- g,

QUINA IMPORTANCIA TENEN ELS ALIMENTS
ECOLOGICS EN EL TEU PLANTEJAMENT?
Menjar aliments ecologics fa que es-
tiguis menys exposat a una série de
toxics que s’ha vist que poden iniciar
danys a les membranes de les cel'lu-
les i comengar un procés inflamatori,
com una malaltia autoimmunitaria o
cancerigena. Es molt important que
ens conscienciem de la importancia
de la qualitat del que mengem bus-
cant aliments de proximitat i amb
una tragabilitat neta.

SI NOMES HAGUESSIS DE DONAR UN CONSE-
LL PER MILLORAR LA DIETA, QUIN SERIA?

No mengis sucres, processats ni
toxics: els sucres i additius que hi
ha als aliments processats alteren
la microbiota, i els toxics provo-
quen alteracions en les senyalit-
zacions cel-lulars, incrementen
l'estrés oxidatiu o actuen sobre els
receptors hormonals.

[ADAM MARTIN.
Director de “Sans i estalvis”
a Catalunya Radiol
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En el cultivo de citricos ecolégicos estin prohibidos los
fertilizantes, los plaguicidas, los herbicidas y las hormonas
sintéticas; una serie de quimicos usados habitualmente
por la agricultura no ecoldgica y que degradan el suelo a
lavez que destruyen la biodiversidad. Asi, los citricos eco-
16gicos son equilibrados, dulces y jugosos, diferencidndose
de los no ecoldgicos en todos los aspectos, ya sean organo-
lépticos o nutritivos. Por ejemplo, aunque la altura de los
drboles sea similar, el peso y el didmetro de las piezas son
superiores cuando las técnicas son ecolégicas.

[Sabor dulce. Los ecolégicos son mucho menos éci-

Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado para su proximo ayuno

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

dos que los no ecolégicos y su zumo presenta un mayor
indice de madurez, por lo que resultan mds arménicos
. . . . al paladar (figura 1).

Naranjas, mandarinas, limones, pomelos. .. Los citricos _ [Pulpa jugosa y corteza fina. De consistencia carnosa

y muy rica en fibra soluble a causa de las pectinas, la
pulpa de los frutos ecolégicos es mucho mdas abundan-
te, jugosa y nutritiva que la de los no ecoldgicos porque
tiene un mayor contenido en humedad y minerales.
Por consiguiente, la corteza de los primeros es menos

ecologicos aportan hasta un 20% mds de vitamina C que

los no ecoldgicos, ademds de ser menos dcidos y mucho mds

dulces, jugosos y nutritivos.

gruesa.
Niveles de corteza y pulpa en los citricos ecoldgicos y no
ecoldgicos.
LA VITAMINA CES INDISPENSABLE FCOLOGICO NO ECOLOGICO
CORTEZA %

PARA EL MANTENIMIENTO DEL
TEJIDO CONJUNTIVO, HUESOS

Y CARTILAGOS; REGULA EL
METABOLISMO CELULAR Y ESTIMULA
LOS MECANISMOS DE DEFENSA

DEL ORGANISMO.

ONTIENE
Af-_)EfT:E DE PALMA

-

el unico - el auténtlcn . el or:gmal

EVIERO
93 665 76 06 = infoevi@evicro.net ® www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limdn
e5 un excelente refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar
gue este Sirope de Savia es un edulcorante muy sano (de
lenta absorcion), rico en minerales v oligoelementos, ideal
para la elaboracion de sus postres, tés y ofras bebidas.

H
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[ANALISISCOI\/\PARATIVO # VERITAS

[Gajos con semillas. A causa de la
polinizacién cruzada favorecida por
las abejas es habitual la presencia de
semillas en naranjas, mandarinas o
limones ecoldgicos. Ello demuestra
la biodiversidad, ya que la ausencia
de quimicos fitosanitarios favorece la
fauna polinizadora.

[Coloracion verdosa. El color no es
el Gnico factor que indica el grado de
madurez y hay bastantes citricos que
incluso estando maduros conservan
partes verdosas en su corteza. Para
evitarlo, la agricultura no ecoldgica les
aplica tratamientos de desverdizado y
ofrecen un fruto alterado. En cambio,
en ecoldgico esta prictica estd prohi-
bida y las piezas pueden tener colora-
cién verdosa en la piel.

Reconocido antioxidante, la vitamina
C es indispensable para el manteni-
miento del tejido conjuntivo, huesos
y cartilagos; regula el metabolismo
celular y estimula los mecanismos de
defensa del organismo.

Los citricos son una de las principales
fuentes de vitamina C y, en compara-
cién con los no ecoldgicos, los ecold-
gicos presentan valores superiores de
dicha vitamina en su zumo (figura
3). Las diferencias pueden oscilar del
10% al 20% y la ingesta de una naranja
ecoldgica al dia es suficiente para cu-
brir las necesidades diarias. Y recordad
que, como dicha vitamina se concentra
principalmente en la pulpa, desde un
punto de vista nutricional es mds in-
teresante la ingesta del fruto entero en
lugar del zumo.

Niveles de acidez e indice de madurez de los citricos ecoldgicos y no ecoldgicos.

Acidez (g/100 ml)

Brix /Acidez

ECOLOGICO NO ECOLOGICO ECOLOGICO NO ECOLOGICO
Concentraciones de vitamina C en zumo de citricos de produccion ecoldgica y no ecoldgica.
Vitamina C (mg/100 ml zumo)
NO ECOLOGICO

ECOLOGICO /

M. D. RAIGON. DPTO. QUiMICA

Escuela Técnica Superior de Ingenieria Agronémica y del Medio Natural Universidad Politécnica de Valencia
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[FONDODOCUMENTAL # VERITAS

Un estudio cientzﬁco realizado por la Universidad de Newcastle

(Reino Unido) muestra que la alimentacion ecologica contiene

muchas mds sustancias beneficiosas que la no ecologica.

LA CONCENTRACION DE CIERTOS ANTIOXIDANTES, COMO LOS POLIFENO-
LES, ES MUY SUPERIOR TANTO EN LOS CULTIVOS ECOLOGICOS COMO
EN LOS PRODUCTOS ALIMENTARIOS PROCEDENTES DE LOS MISMOS

FLAVONAS
FCOLOGICO }}

Los investigadores revisaron 343
investigaciones cientificas para
averiguar si realmente existian
diferencias importantes entre los
productos ecolégicos y los no
ecol6gicos. La conclusién fue que
existian “diferencias significativas
en la composicién de los alimen-

tos, segin sean ecoldgicos o no”

y que las diferencias son marca-
damente favorables en el caso de
los ecoldgicos: frutas, verduras,
cereales... (British Journal of Nu-
trition, 2014).

Seglin esta revisién desarrollada
por expertos de universidades y
centros de investigacién del Rei-
no Unido, Estados Unidos, Fran-
cia, Suiza, Italia, Grecia, Finlan-
dia, Polonia y Republica Checa,

“la concentracién de ciertos an-

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

FLAVONOLES

FLAVANONAS

tioxidantes, como los polifenoles,
es muy superior tanto en los cul-
tivos ecoldgicos como en los pro-
ductos alimentarios procedentes
de los mismos”. Por ejemplo, se
demostré que los productos eco-
légicos tienen:

[19% mais de acidos fendlicos
[69% mais de flavanonas
[28% mais de estilbenos

[26% mas de flavonas

[50% mais de flavonoles

[51% mas de antocianinas

Los autores destacan que “muchos
de estos compuestos han sido aso-
ciados a una reduccién en el riesgo
de padecer enfermedades crénicas,
incluyendo afecciones cardiovas-
culares y neurodegenerativas, asi
como diversos tipos de cincer en
intervenciones dietéticas y estudios
epidemiolégicos”. También encon-

fondosaludambiental.org. carlosdeprada.wordpress.com
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traron “significativas diferencias” a
favor de los alimentos ecolégicos
en el contenido de minerales y vi-
taminas.

Ademids de poseer una mayor
presencia de sustancias beneficio-
sas, que pueden ayudar a prevenir
problemas de salud, los expertos
sefialan que los productos ecols-
gicos tienen una menor presencia
de sustancias perjudiciales y sub-
rayan que “la frecuencia con la
que se detectan residuos de pes-
ticidas es cuatro veces mayor en
los productos no ecolégicos que
en los ecolégicos”. Ademds, los
productos no ecolégicos también
contienen bastante mds cadmio,
un metal pesado toxico, que los
ecoldgicos.
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CORNFLAKES VERITAS

Sal

ECOLOGIC.

Xarop de blat
de moro

Blat de

moro
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NO ECOLOGIC.
CORNFLAKES MARCA
REFERENT DEL SECTOR

Sal

Aroma

de malta d’'ordi

S T e

A o T A

T e iy

Sucre

Blat de

moro
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Cornflakes

Veritas

Blat de moro ecologic

La normativa ecologica prohi-
beix I'"ds dorganismes modifi-
cats genéticament (OMG) o
transgenics, que sén organis-
mes als quals s’insereix material
genetic (ADN) d'espécies mit-
jangant tecniques denginyeria
genetica.

Per tant, els nostres cereals
desmorzar estan elaborats a
partir de blat de moro ecologic,
lliure de transgenics, que poden
ser perjudicials per a la salut.

A més, segons un estudi realitzat
per la Dra. Raigén, del Depar-
tament de Quimica de 'Escola
Tecnica Superior del Medi Rural
i Enologia de la Universitat
Politécnica de Valéncia, el blat
de moro ecologic té menys aigua
i més fosfor que el no ecologic.
En concret, la ingesta de 100 g
de blat de moro ecologic aporta
un 22% més de fosfor que la ma-
teixa quantitat de blat de moro
no ecologic.

Xarop de blat de moro

Els cornflakes Veritas substi-
tueixen el sucre refinat per xa-
rop de blat de moro i redueixen
el seu contingut a la meitat.

El sucre refinat produeix defi-
ciéncies de vitamines i minerals
al nostre organisme, disminueix
les nostres defenses i augmenta
els diposits de greix.

Comnflakes. Veritas. 375 g



[IMPRESCINDIBLES # VERITAS

veritac ImpI‘eSCindibICS

M PRESCINDIBLES d’hivern

HIVERN 2019 . Durant els mesos més freds de 'any, quan
Tornen elsiimprescindibles! A Veritas t ajudem a menjar millor recomanant-te els nostres nivells denergia baixen i els re-
cinc productes excepcionals perque els incorporis a la teva llar per preparar el cos [fredats estan a lordre del dia, necessitem
i la pell en cada estacic. Durant els mesos freds necessitem aliments que tinguin aliments una mica més concentrats que ens
un efecte vigoritzant per combatre les baixes temperatures protegint el nostre proporcionin calories de manera saludable i
sistema immunitari i ajudant a prevenir refredats. Per aixo et proposem un ens ajudin a mantenir la temperatura in-
Pplus denergia i vitalitat amb els cinc imprescindibles d aquest hivern. terna. Els nostres cinc imprescindibles et

protegiran el sistema immunitari, et cuida-

ranl ’organisme iet ﬂmm sentir més vital 1

UTILITZA EL BONO IMPRESCINDIBLES | ESTALVIA CUIDANT-TE! ey i

[Entra a app Veritas i localitza el bono.
[Fes la compra a Veritas i, quan adquireixis per primera vegada cada imprescindible del bono, acumularas R E F 0 R c P E R A I.ES D E F EN S E S

500 ecos per imprescindible. Fins a 2.500 ecos! A I.’ H I v E R N

[Si completes el bono, guanyaras 1.000 ecos extra. Un total de 3.500 ecos! Lhivern és lestacié més yin de Pany, segons la filo-

sofia oriental. Una época de letargia i recolliment en
BO N O | MP RESC] N DIBLES la qual venen de gust plats ca.lents que equilibrin fal

nostre organisme amb energia yang, com la tradi-
cional sopa de miso japonesa o el tempeh de cigrons.
Larrel de gingebre també és calenta i picant. Es fa
servir habitualment en infusié per prevenir i alleujar
refredats o per aromatitzar sopes, peixos, guisats i
fins i tot postres.

VITALITAT I HIDRATACIO INTENSIVA

La farina ecologica de fajol és un aliment perfecte

ndf,
per a l'hivern perqué té un efecte vigoritzant que
ajuda a combatre el fred, allunya la sensacié de can-
GINGERRE MISO BLANC TEMPEH DE CREMA DE sament i és un potent neuroprotector per la seva ri-
CIGRONS MANS quesa en vitamines del grup B.

Aixi mateix, les baixes temperatures també afecten
la salut de la pell. Les mans sén una de les zones del
cos que més pateix les agressions del fred i tendeixen
a deshidratar-se i tornar-se aspres. Per aixo la crema
de mans Viridis inclou olis essencials i principis ac-
tius extrets de la natura que tenen efectes calmants,
hidratants i ajuden a la formacié de col'lagen.

bt

e
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GINGEBRE

Considerada tant una espécia com un remei, l'arrel de gingebre
tonifica lorganisme, ajuda a prevenir i alleujar els simptomes de

refredats, millora la circulaci6 de la sang i evita nausees i marejos.

Pots ratllar-lo per aromatitzar amanides, guisats, galetes, sopes
o pans; o bé prendre’l en infusions pelant-lo amb una cullera i
deixant-lo bullir i infusionar durant 10 minuts.

FARINA DE FAJOL

Obtinguda a partir de grans de fajol ecologic i molta, la nostra
farina és pura, sense additius quimics ni residus, i conté proteina
completa amb aminoacids essencials, que augmenta la forca
corporal i la vitalitat. Alguns dels seus beneficis per a la salut
s6n que facilita les digestions, té propietats antiinflamatories i
antioxidants, i és rica en minerals com el magnesi, que ajuda a
combatre lestres.

La farina de fajol es pot utilitzar sola o barrejar-se amb altres
farines i serveix per elaborar tant receptes salades, creps, gofres
i masses de pizza, com arrebossats o fideus soba, una pasta molt
emprada en la cuina japonesa.

MISO BLANC

Un superaliment elaborat a base de grans de soja fermentats
que t’ajuda a reforcar el sistema immunologic, aporta proteines,
minerals i enzims i facilita les digestions.

Tot i que les tradicionals i energitzants sopes de miso que
prenen al mati els japonesos per temperar lorganisme sén les
més conegudes, el miso també s’utilitza per condimentar sushi i
elaborar postres, amaniments, vinagretes i cremes.

TEMPEH DE CIGRONS

Aquest tempeh sobté a partir de la fermentacié del cigrd, la qual
cosa fa que aquest llegum conservi el seu valor nutritiu —alt en
proteines i fibres—, i sigui molt més facil de digerir.

Es pot cuinar tallat en rodanxes fines i fregit, o a la planxa
perque quedi cruixent. També es fa servir per fer saltats, ham-
burgueses, farciments, en la preparacié d’estofats amb verdures i
per completar amanides.

CREMA DE MANS

Un producte ecologic i aromatic amb olis essencials de plantes
com la bergamota i I'aranja rosa, que tenen efectes calmants i
ajuden a la formacié del col*lagen.

La crema de mans Viridis nodreix i repara intensament la pell
sense deixar-la greixosa i els seus actius naturals estan extrets de
la natura, sense additius quimics com els parabens.
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[PERSONES # VERITAS

552 gracies!

Una de les primeres coses que aprens quan entres a treballar a

Veritas és el valor de lequip.

veritac

Un equip compromés amb una ali-
mentacié ecologica i sostenible, con-
vengut que el progrés de la societat es
troba en les persones i que la diferén-
cia la marquen les petites decisions
responsables de cadascu.

I tu també en formes part; la teva
confianga en Veritas ens impulsa a ser
millors cada dia i a anar teixint junts
nous habits i dinamiques saludables
que ens permetin aconseguir una pe-
tjada positiva.

PERQUE LES PERSONES
SON EL MOTOR

DEL CANVI QUE BUSQUEM
AL MON

Fa 16 anys vam adquirir el compromyis
d’acostar la salut a les families. Avui,
seguim més que mai fidels a aquest
compromis. I ho fem perqué volem
aportar el nostre granet de sorra per
transformar el mén.

A tots nosaltres ens encanta acom-
panyar-te i donar-te el millor ser-
vei. A les botigues et guiem fins que

trobes els teus productes preferits.
Des del magatzem ens esforcem a
preparar i lliurar la mercaderia a
temps, perqué mai et falti de res.
A Tobrador treballem perqué cada
mati puguis comprar el millor pa
i brioixeria. A la cuina prepararem
diariament plats saludables, equili-
brats i deliciosos.

La nostra botiga online mai tanca, per-
qué puguis comprar on i quan vulguis.
I a l'oficina mirem de donar el millor
servei a totes les persones que treba-
llen a Veritas, busquem proveidors que
comparteixin els nostres valors i treba-
llem en equip perqueé Veritas sigui una
bona empresa per al mén.

Continuarem acompanyant-te, reso-
lent els teus dubtes i creant espais on
compartir i generar experiéncies que
ens permetin millorar com a societat.

Les 552 persones que treballem a les
63 botigues Veritas, el magatzem,
l'obrador, la cuina i les oficines volem

agrair-te la confianga.

Equip Veritas
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LES 552
PERSONES QUE
TREBALLEM A
LES 63 BOTIGUES
VERITAS, EL
MAGATZEM,
L’OBRADOR,
LA CUINA T LES
OFICINES VOLEM
AGRAIR-TELA
CONFIANCA.
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“ESTEM PROFUNDAMENT AGRAITS A VERITAS PEL
SEU SUPORT EN EL PROCES DE DESENVOLUPAMENT
DE LA NOSTRA LINIA DE PATES; JUNTS HEM
OPTIMITZAT EL PRODUCTE, ELS ENVASOS I EL
DISSENY DE LES ETIQUETES... HA ESTAT UNA TASCA
D’EQUIP | EL RESULTAT NO POT SER MILLOR”

Els patés ecologics Horta de Santa Clara selaboren a ma
amb verdures i hortalisses fresques acabades de collir de
I’hort i son el resultat d’un projecte agrosocial que dona

ﬁzina a persones en risc dexclusio social.
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Engracia Valls, cap de
la finca de ’'Horta de
Santa Clara

Prenen el nom del monestir on sela-
boren, als jardins del qual es conreen
les verdures i hortalisses que sén els
principals ingredients d’un producte
excepcional. “Donem molta impor-
tancia a la matéria primera i elaborem
el paté immediatament després de la
recolleccié perque lobjectiu és que
el vegetal estigui tan fresc com sigui
possible quan fem la conserva”, explica
Ana Vifias, la responsable de l'obrador,
situat a I'antiga cuina de les monges i
on sembla que el temps s’hagi aturat.
“A excepcié d’una batedora i un auto-
clau per esterilitzar, el procediment és
totalment manual: recollim la verdura
ama3,la rentem, la tallem... i l'envasem
amb una manega de pastisseria. Fins i
tot posem nosaltres mateixos les eti-
quetes i l'embalatge de cartré”.

La coccié és igualment tradicional, ja
que les verdures es cuinen al forn i/o
al vapor per preservar-ne intactes el
gust i els nutrients. “No hi afegim cap
additiu ni conservants ni aromes arti-
ficials (tan sols unes gotes de llimona
com a conservant natural) i per a no-
saltres la sostenibilitat és essencial: els
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envasos de vidre preserven tot el sabor
i s6n respectuosos amb el medi am-
bient; gracies a la rotacié de cultius i
les tanques d’arbustos i flors es manté
la biodiversitat, i hem reduit drastica-
ment 'Gs de plastics al camp gracies al
reg per solcs, sense canonades de de-
gotadors o aspersors”.

El projecte agrosocial Horta de Santa
Clara sengloba dins de les activitats
del Centre Especial de Treball Man-
sol Projectes, una entitat amb més de
20 anys dexperieéncia en la insercié
sociolaboral de persones en risc dex-
clusié social i afectades per alguna
discapacitat fisica. No obstant aixo,
lorigen del projecte és molt singular, ja
que va néixer gracies a la donacié del
monestir de Santa Clara per part de
les germanes clarisses de Fortia (Gi-
rona). El seu desig era que el monestir
(juntament amb els jardins i terrenys)
tingués un us social i aixi ho explica
Josep Maria Lluch, director adjunt de

la Fundacié Acollida i Esperanca
i un dels principals artifexs de
'acord inicial, juntament amb el
pare francisca Josep Costa: “Vam
rebre la proposta de les religioses
ilentesa va ser immediata perquée
totes les parts voliem el mateix:
produir verdures i hortalisses
ecologiques amb un respecte ab-
solut per lentorn per generar i
consolidar llocs de treball per a
persones amb discapacitat”.

Al principi només comercia-
litzaven verdures i hortalisses
fresques, pero aviat van decidir
incorporar patés i confitures ve-
getals. “Estem profundament
agraits a Veritas pel seu suport en
el procés de desenvolupament de
la nostra linia de patés; junts hem
optimitzat el producte, els enva-
sos i el disseny de les etiquetes...
Ha estat una tasca d’equip i el re-
sultat no pot ser millor”, apunta

Ana Vifas.

Miguel, treballador de
[’Horta de Santa Clara
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W Patés de calgots, carxofa,

pebrot i olberglmo. Horta
de Santa Clara. 110 g
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Pans d’hivern

Quan fa fred el cos ens demana aliments energétics i que

generin calor, com el fajol i el segol, molt rics en nutrients

i fibra. Aprofita els seus avantatges degustant dos pans de

gust inconfusible, fets amb gra complet, i fermentats amb

massa mare.

r'

El fajol no és exactament un cereal,
encara que conté més proteina que
molts i és especialment ric en lisi-
na, un aminoacid essencial que in-
tervé en la formacié de col-lagen.
Aixi mateix, la medicina oriental el
considera un aliment yang genera-
dor de calor i és molt recomanable
en aquesta época en qué abunden els
refredats.

Per fer el pa rodé de fajol barregem
farina de blat i de fajol gairebé a
parts iguals i hi afegim massa mare
de blat, sal i oli de gira-sol de pri-
mera pressié en fred. Aquest ultim
és radicalment diferent de loli de
gira-sol que sol trobar-se al mercat
no ecologic i que s’ha refinat amb
dissolvents quimics; cosa que provo-
ca que soxidi amb facilitat i generi

una gran quantitat de radicals lliures
perjudicials per a l'organisme.

[Digestiu i consistent. Gracies a la
fermentacié i a la mescla en les pro-
porcions adequades de les dues farines
esmentades aconseguim una textura
densa, tot i que no massa compacta, i
el pa es conserva tendre diversos dies.
Es un pa rdstic que combina tant amb
dol¢ com amb salat i es digereix molt
bé. Res a veure amb el pa fet amb ad-
ditius (principalment acid ascorbic)
i altes quantitats de llevat (el nostre
porta menys d’'un 1% de llevat fresc);
gairebé sense repos i amb una fermen-
tacié molt curta (al nostre obrador la
fermentacié s'allarga fins a 12 hores),
la qual cosa fa que el midé6 no estigui
gelificat i la digesti6 sigui dificil.
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ES UN PA
RUSTIC QUE
COMBINA
TANT AMB
DOLC COM
AMB SALAT

| ES DIGEREIX

MOLT BE.

PA DE MOTLLE DE SEGOL

Font de minerals i vitamines del grup B, el ségol és
un excel-lent depuratiu de la sang i manté lelasti-
citat dels vasos sanguinis. Pertany a la familia del
blat, encara que té menys gluten i la seva compo-
sici6 és diferent: per aquest motiu el pa és més hu-
mit i compacte i es conserva fresc més dies. Com a
conseqiiéncia de posseir menys gluten és molt di-
ficil de treballar, malgrat que els mestres del nostre
obrador han aconseguit un pa de motlle esponjés i
suau: 'dnic del mercat fet amb un 100% de farina
de segol.

El fem amb gra sencer perqué conservi tota la seva
fibra i ajudi a prevenir el restrenyiment i recom-
pondre el sistema digestiu. Es ideal per torrar i fer
sandvitxos, i la seva aroma i sabor s6n perfectes per
prendre amb formatges, patés i melmelades.
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UDEIX

LS PLATS
PREPARATS

Associacid per la Insercid

b
DE Social i Laboral ISIL

CUINATS A
CASA NOSTRA.

ISIL. és una organitzacio sense anim de lucre que
té com a objectiu fonamental ['acolliment i atenci de joves

en situacid de risc d exclusio social, i treballa aspectes

CllfRA

CANELONS DE POLLASTRE

com ['autonomia personal 1socialila integracio
CANELONS DE VERDURES

PEBROT ESCALIVAT

varitac

al mon laboral i la comunitat.

Quina és la missio de I'entitat?
D'una banda, és educativa perque
busquem educar per aconseguir
l'autonomia, entenent com a edu-
cacié6 l'acompanyament per part
de leducador en aquest procés. I
d’altra banda, és integradora, ja que
las persones hem de prendre part
activa en la creacié d’'una societat
en que tots tinguem cabuda. Lésser
huma és social per naturalesa i la
seva socialitzacié sha dencaminar
a viure interactuant en tots els am-
bits de la seva vida: familia, feina,
oci... Es tracta de saber adaptar-se
a lentorn al qual es pertany o a
lentorn d’acolliment en el cas dels
joves estrangers.

En qué consisteixen els seus
principals reptes?

Gestionem diferents projectes: el
Trajecte (un servei residencial i
de formaci6 entre els 18 i 25 anys),
I'Elna (oferim una llar a families
monoparentals, de mares soles,
en un ambient que fomenti un
creixement adequat dels nens) i

Residencia per la Pau (propor-
cionem als estudiants arribats de
paisos en conflicte un recurs re-
sidencial i facilitem que cursin el
Postgrau en Cultura de la Pau, de
I'Escola de Cultura de Pau de la
UAB, per reforcar les seves capa-
citats de transformar el conflicte
a les seves comunitats d'origen).

Com és la col-laboracié amb
Veritas?

Dues vegades per setmana reco-
llim menjar a la botiga Veritas de
Badalona per als tres projectes i
quan tenim excedent d’aliments
el repartim entre les families que
venen una vegada per setmana.

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

No costa gens col'laborar: als su-
permercats es llenca molt menjar
i hi ha molta gent que no té les
necessitats basiques assegurades,
cosa molt habitual en aquesta so-
cietat “avancada”.
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DUES VEGADES

PER SETMANA
RECOLLIM MENJAR
A LA BOTIGA
VERITAS DEBADALONA
PER ALS NOSTRES
PROJECTES.
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Liimpacte social i mediambiental va per davant

Des del primer dia treballem incansablement per donar compliment al nostre
proposit original de fer accessible a tothom la millor alimentacio, el menjar

de debo. Pero per aconseguir-ho no només cal treballar un bon producte, sind
que també s ha de ser una bona empresa. Per aixo, infentem ser, dia a dia, més
conscients, responsables i sostenibles en la nostra gestio i operacio.

| COM SABEM QUE HO ESTEM FENT BE? DONCS PERQUE ACABEM
DE RENOVAR LA CERTIFICACIO BCORP, LA QUE ENS RECONEIX COM
EL PRIMER SUPERMERCAT D’EUROPA PEL NOSTRE COMPROMIS AMB
LES PERSONES | AMB EL PLANETA. | N'ESTEM MOLT CONTENTS!

TRANSFORMACIO:
AIXi SON LES

NOVES EMPRESES QUE
NO NOMES BUSQUEN
FER NEGOCI.

TRANSPARENCIA,
HONESTEDAT
| VALENTIA.

E175% de la poblacié actual descon-
fia de les empreses.* En el context
actual d’inestabilitat politica, injusti-
ciasocial i canvi climatic, cada vegada
sén més els consumidors descontents
que reclamen a les empreses que
adoptin un rol més inclusiu i soste-
nible que els permeti posar-se al ser-
vei de la societat i donar resposta a
aquests desaflaments.

I malgrat que sabem que encara
ens queda molt per millorar,
durant els dos ultims anys
hem treballat incansablement
per prioritzar I'impacte social, per
sobredelbeneficiecondmic,entots
els ambits de lempresa: des de la

[ANNA BADIA. Responsable de Sostenibilitat]

QUE SIGNIFICA TENIR EL SEGELL BCORP

Les empreses amb el segell estan obligades a complir amb rigorosos requisits socials

direcci6 general fins a la comuni-
cacié o la relacié6 amb vosaltres,
els clients que comparteixen una
mateixa filosofia de vida.

[Cap ala petjada de carboni positiva:
des del 2016 vnicament consumim
energia dorigen renovable.

[Treballem per aconseguir gestionar
¢l 100% dels nostres residus.

[Hem augmentat un 3.000% el
volum de donacions d’aliments.

[Més del 80% dels nostres
proveidors sén locals.

* Dades d’Ipsos Mori.

Certified

i ambientals i modificar els seus estatuts legals perqué els empleats, les comunitats i el
planeta siguin fan importants com els accionistes en la presa de decisions.

Amb més de 2.650 empreses certificades en 60 paisos i 130 sectors, el moviment

empresarial BCorp no només respon a les demandes de la poblacid, sind que garanteix que
les empreses certificades generin un canvi positiu en la sociefat

i ¢l planeta amb la seva activitat.
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14 projectes per millorar el moén
han llancat el seu crowdfunding

A Veritas tenim clar que | alimentacio ecologica és el cami per auna

vida més sanaiun mon millor, pero encara queda molt cami per
recorrer. Per aixo el mes doctubre llancem la primera

convocatoria per a projectes sostenibles que promoguin la sostenibilitat
i contribueixin a millorar el mon: el Veritas Ecological Challenge.

Dels més de 70 projectes presentats,
14 han aconseguit llancar la seva
campanya de crowdfunding i abans
del tancament d’aquesta revista, 5
d’aquests ja havien aconseguit el seu
objectiu de financament després de
presentar-se a la convocatoria per a
projectes sostenibles que va llangar la
cadena de supermercats d’alimentacié
ecologica a loctubre.

El Veritas Ecological Challenge és
una iniciativa amb la qual des de
Veritas volem contribuir a facilitar el
llancament de projectes en 'ambit de
l'alimentacié ecologica. Tal com
comenta el nostre director general,
Silvio Elias, “el mén ens planteja nous
reptes cada dia, aquests ens afecten a

tots i tenen a veure amb el mén que
volem per al futur; per canviar-lo cal
passar a l'accid”.

ESPECTADORS
O PROTAGONISTES?

Les iniciatives van des de nous
productes alimentaris fins a projectes
de gesti6 de residus per elaborar nous
productes de senyalitzacié o tallers
itinerants per ajudar a conscienciar
sobre els riscos que comporten els
residus de plastic i com generar nous
productes a través del seu reciclatge.

Tens tota la informacié sobre els
projectes a https://www.veritas.es/
ecologicalchallenge/.

Eeggiogical
Challenge

#EIM6nQueVols
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COSES BONIQUES QUE PASSEN
A TERRA VERITAS

(Gracies a tots els
que il"lumineu
"Terra Veritas

cada dia

El mes de desembre passat Terra Veritas va fer tres
anys. Tres anys plens d’aprenentatges, noves amis-
tats, creativitat, reflexié i creixement.

Per celebrar-ho, vam organitzar dues trobades
magiques. D’una banda, vam reunir tots els pro-
tessionals que al llarg d’aquests anys han apostat
per compartir el seu coneixement i passié en aquest
espai a través de tallers i esdeveniments especials.
Els vam convidar a un brunch tematic en qué vam
reflexionar a través de la proposta gastrondmic sobre
els cinc pilars que construeixen Terra Veritas:

[Preséncia
[Consciéncia
[Lentitud
[Unié
[Gratitud

I el dissabte 15 dia vam organitzar un dia festiu amb
tres esdeveniments diferents: una sessié especial de
ioga al mati, un taller de fotografia gastronomica i
brunch i finalment un taller de receptes per fer regals.

Gricies a totes les persones que vau fer que aques-

ta celebraci6 fos perfecta i a tota la comunitat que
ens heu acompanyat durant aquests tres anys.

[CARLOTA CLOSAS. Responsable de Terra Veritas]

terra.
varitacg

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

CURSOS DHIVERN

TECNIQUES DE CUINA

amb Mireia Anglada

Celebrem la tercera edicié d’aquest curs en qué tractarem
tipus de tall i de cocci, 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.

DILLUNS (18.00 H - 20.30 H): 11 DE FEBRER, 25 DE FEBRER,
11 DE MARC, 25 DE MARC, 8 D'ABRIL, 29 D’ABRIL

MENJA SA CADA DIA

amb Alf Mota

Dirigit tant a persones que estan fent els seus primers
passos cap a una alimentaci6 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.

DIMARTS (11.00 H - 13.30 H): 5 DE FEBRER, 19 DE
FEBRER, 5 DE MARC, 19 DE MARC

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
cuina, la felicitat de la digestié depén de la tria que facis
dels aliments i de com els combines, cuines, mastegues,
transformes, assimiles o elimines.

DIMARTS (18.00 H - 20.30 H): 5 DE FEBRER, 19 DE
FEBRER, 5 DE MARC

INTRODUCCIO A
LA GIMNASTICA HIPOPRESSIVA

Amb Postural Fit

Després de Iexit de les anteriors edicions, torna el curs de
quatre sessions d’introducci6 i1 aprofundiment en la gim-
nastica hipopressiva perqué puguis practicar-la a casa.

La gimnastica hipopressiva esta basada en exercicis abdo-
minals, posturals i respiratoris. Amb aquesta innovadora
técnica es treballa un percentatge molt elevat de musculs.
Els seus beneficis demostrats sén molts: és la millor ma-
ner de recuperar 'abdomen, especialment després del
part, i a més millora I'aspecte fisic dels qui la practiquen
regularment.

TOTS ELS DILLUNS DE FEBRERDE 16 H A 17 H.
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SEGUEIX-NOS A INSTAGRAM
@terraveritas
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ACTIVITATS DE GENER

Dimarts 8

ESMORZARS D’HIVERN PER A CADA DIA DE
LA SETMANA

Alf Mota

Horari: 19.00 h - 20.30 h 20 €

Dijous 10

I0GA DETOX PER COMENCAR BE LANY

Xuan Lan

Horari: 19.00 h - 20.30 h 20 €

©000000000000000000000000000000000000000 00

Divendres 11

COM CREAR EL TEU PLA D’ACCIO PER
CANVIAR D’HABITS

Mireia Anglada

Horari: 16.30 h - 18.30 h 20€

Dimarts 15

RECEPTES AMB PROTEINA VEGETAL PER AL
DIA ADIA

Mireia Anglada

Horari: 18.30 h - 20.30 h 25 €

Dijous 17

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

Chloé Sucrée

Horari: 11.00 h - 13.30 h 45 €

Dimarts 22

LES VERDURES QUE NINGU T'HA ENSENYAT
A CUINAR

Alf Mota

Horari: 11.00 h -13.30 h 25€
Dimarts 22

BASICS IMPRESCINDIBLES QUE HAS DE
TENIR A LA NEVERA | COM CUINAR-LOS
CORRECTAMENT

Astrid Barqué (en col-laboracié amb Le
Creuset)

Horari: 18.00 h - 20.00 h 15€

Dijous 24

INFLAMACIO SOTA CONTROL: ALLIBERA'T
DEL DOLOR CRONIC

Mercé Vancells i Mireia Anglada

Horari: 18.00 h - 20.30 h 28 €

Dimarts 29

SNACKS SUPERNUTRITIUS PER EMPORTAR-TE
A LHIVERN

Mireia Anglada

Horari: 18.00 h - 20.00 h 25€

Dimecres 30

FARMACIOLA NATURAL PER DEPURAR
LORGANISME DE MANERA NATURAL
Marta Marcé

Horari: 19.00 h - 20.30 h 20€
Dijous 17 Dijous 31
LA MAGIA DE LORDRE A LA CUINA BYE BYE VIRUS
Mar Ferré Sonia Martinez
Horari: 18.30 h - 20.30h 25€ Horari: 1830 h - 20.30 h 20€
@ Xerrada/Conferencia @ Curs/Seminari Esdeveniment especial @ Taller de cuina @ Taller de benestar
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Hem llangat una gamma revolucionaria de toppings
marca Veritas: proteina, energia, antioxidant i delicids.
Cadascun conté una acurada seleccié de llavors, fruites
i superaliments, amb la finalitat d’aportar-te els nu-
trients que necessites.

Destaca per la combinacié de llavors de gira-sol i ca-
nem. Les de gira-sol contenen més proteines que qual-
sevol altra fruita seca, un 27%. A més, el seu contingut
en vitamina E i B1 les fa perfectes per mantenir en
bon estat el sistema nervids i la pell. D’altra banda, el
canem és un dels pocs aliments que contenen tots els
aminoacids essencials en una proporcié perfecta per
cobrir les necessitats nutricionals humanes. També s6n
una font equilibrada de fibra, caldi, ferro, fosfor, mag-

nesi, coure i zinc.

La millor manera de comengar el dia és afegint aquest
mix de llavors i fruites a lesmorzar. A part d’aportar-te
energia, et sorprendra el deliciés sabor que 1i confe-
reixen les panses, la poma deshidratada i la canyella en
pols.

A més, incorpora llavors de xia, el vegetal amb el con-
tingut més alt d’acids grassos omega-3; en conté vuit
vegades més que el salmé de I'Atlantic.

Una equilibrada fusié d’ingredients antioxidants com
la xia, els nabius i les maduixes liofilitzades per man-
tenir en bon estat la pell i frenar lenvelliment cel*lular.
El mix es complementa amb llavors de 1li, que actuen
com a lubrificant intestinal, propietat que se suma a
la quantitat de fibra que aporten. I amb llavors de s¢-
sam, que redueixen el colesterol i destaquen per la seva
excepcional aportacié de calci, que a més és de bona
absorci6 perqué sacompanya de fosfor i magnesi.

Una deliciosa barreja per enriquir els esmorzars i els
berenars gracies a les gotes de xocolata que incorpora
a la recepta amb base de llavors de gira-sol, sésam 1 Ili.

Escampa els nostres toppings sobre flocs, cereals
inflats, muslis, iogurts i complementa amanides
i plats amb cereals i llegums. Inspira't, elabora re-
ceptes creatives i comparteix les fotos a Instagram
utilitzant el hashtag #miladocreativo i etiquetant
@supermercadosveritas!
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Un projecte molt especial, en el qual col-laborem amb Horta de Santa

Clara, una fundacié que, a més d'oferir feina a persones en situacié so-
cial vulnerable o amb discapacitats, fa donatius a un monestir a Fortia,
amb un hort preciés on conreen verdures ecologiques que serveixen de
base per a la gamma de patés vegetals que et proposem.

Paté de carxofes (amb un 91% de carxofes), paté d’alberginies (amb
un 93% d’alberginies), paté de pebrot vermell (amb un 83% de pebrot
vermell) i paté de calgots (amb un 96% de calgots). Tots sén productes
tipics de la zona i estan elaborats a partir de les verdures de Thort,

fresques i de temporada.

Gracies a Celnat incorporem uns mixos de cereals, llegums i verdures per-
queé puguis preparar-te d’'una manera senzilla i rapida les teves propies ham-
burgueses vegetals i gaudir d’'una aportacié de proteina completa, a més de

vitalitat i energia.

Remulla durant 10 minuts 200 g del mix amb 50 cl de beguda vegetal, llet
o ou batut. Després cou-ho a la planxa i enforna-ho i assaona-ho amb sal o

La marca I love my goat ens ofe-
reix una llet UHT excepcional,
procedent de cabres austriaques de
petits ramaders de la zona. El seu
gran valor afegit és que es processa
immediatament després de munyir
les cabres i senvasa a la granja.

Es caracteritza per ser vellutada i de
gust dol¢ i intens, que harmonitza
perfectament amb el cafe i el te.

especies. A més, pots afegir-hi verdures ofegades per completar la férmula. . :

Fent aquest procés, cada hamburguesa que preparis et costa menys de 50

céntims.

I1a marca Vegetalia ens proposa unes minihamburgueses vegetals, de seitan
amb pastanaga o de llegum amb quinoa, riques en fibra i amb baix con-

tingut en greixos. Et sorprendra la seva espectacular textura i el seu sabor
delicids, ideal per introduir el consum de les proteines vegetals en la dieta - =

dels més petits de casa.

Descobreix la gamma de crunchies de la marca Bar-
nhouse, saborosos i cruixents, amb un 30% menys de
sucre que els tradicionals: amb cacau, amb avellanes o
amb rosella i taronja.

Gaudeix d’aquestes delicioses i saludables receptes per
esmorzar!

Amb Sol Natural arriba el nou wha! Feel d'espelta i ca-
cau, un refrigeri llaminer, elaborat amb les millors ma-
téries primeres, i lliure d’oli de palma.

Lespelta és un cereal de la familia del blat que destaca
pel seu elevat percentatge en proteines, minerals i vita-
mines.

Per a cabells grassos, delicats i anticaiguda, et reco-
manem els nous xampus ecologics de Corpore Sano.
El xampu cabells grassos és astringent i contribueix
a disminuir el greix, gracies a la combinacié de te
verd, farigola i ortiga.

El xampu anticaiguda conté ginseng, créixens capu-
txina i Serenoa serrulata, especialment indicats per
revitalitzar els cabells i estimular-ne el creixement, a
més de contribuir que caiguin menys.

El xampu per a cabells delicats és ideal per a to-
tes les persones amb un cuir cabellut sensible, amb
tendéncia a la irritacié, cabells fragils o trencadissos,
amb poc volum, apagats i secs. L'altea, la camamilla
ila caléndula tenen beneficis emolients, tonificants,
suavitzants, hidratants i protectors.

Ampliem la gamma de sorbets i gelats amb els de nabius
i gerds, ideals per acompanyar les teves postres i dotar-les

d’una textura cremosa i un gust intens.

La marca Cesar ens acosta aquest extraordinari oli
doliva verge extra, extret de les olives dels primers
dies de collita i sense filtrar. La recol-leccié es fa a
ma, directament de 'arbre i l'oli sextreu en fred, a
menys de 27°, la qual cosa garanteix que es mantin-
guin intactes les seves propietats nutricionals.
Aquestes particularitats li confereixen un color tér-
bol, una textura més densa i un gust més intens; aixi
com un contingut més alt en fitoesterols i polifenols
per no haver estat filtrat.

Et recomanem utilitzar-lo en cru per amanir ama-
nides o per cuinar a la planxa o al forn, o preparar
guisats i estofats.

— -
Tots dos contenen un 33% de materia primera conreada a M %"’E%ﬁ.
Espanya i es presenten en un envas sostenible. El packaging w

és un got de paper que podras llencar al contenidor blau.

- i -
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Ampliem el format del blat de moro dolg Veritas, cosa
que suposa una millora del 6% del preu.

El blat de moro és un dels cereals més consumits al
moén. Gracies al seu gust suau i lleugerament dolg en-
caixa perfectament a gairebé qualsevol recepta, des
d’amanides i guisats fins a pa, pastissos i galetes. Tan-
mateix, és imprescindible que sigui ecologic perque la
majoria de blat de moro no ecologic és transgénic i pot
ser perjudicial per a la salut. A més, el nostre esta lliure
de sucres afegits.
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[Romani

Les finques ecoldgiques de la familia Riera estan situades a Premia de Dalt (Barce-
lona) i s’hi produeixen les millors plantes aromatiques i culinaries. El romani és una
de les herbes més antioxidants que existeixen i contribueix a enfortir el cor i a equili-
brar el colesterol, a més de ser el condiment perfecte per a qualsevol tipus de carn.
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Pera

TOFU MARINAT AMB RAIM
| BOLETS ROSTITS AMB ROMANI

Una recepta facil de preparar, sana i molt
completa gracies a la proteina vegetal del
tofu, els greixos saludables de la fruita seca
i les vitamines i minerals dels xampinyons,
que ajuden a enfortir el sistema
immunitari.

INGREDIENTS

* 1 paquet de tofu natural

e 1 llimona

© 9 xampinyons

* 15 grans de raim

* 1 grapat de fruita seca

* Branquetes de romani fresc
e Escates de coco

* 5 cullerades de tamari

* Pebre negre en gro

@ Sal marina amb herbes aromatiques
® (li d’oliva verge extra

ELABORACIO

1|Preescalfa el forn a 180 °C i folra una safata de forn amb
paper especial per al forn.

7]Renta els grans de raim i els xampinyons (aquests tltims
molt poc). Talla els troncs dels xampinyons i enfila a cada
branqueta de romani tres xampinyons com si fessis broque-
tes. Fes el mateix amb el raim.

3]Col‘loca les broquetes a la safata de forn amb una mica de
sal d’herbes i un rajoli doli, i cou-les durant uns 20 minuts o
fins que notis que estan cuites.

4] A la safata posa també la fruita seca crua i torra-la amb
una mica de romani i sal. Trigard uns 7 minuts en funcié del
forn. Gairebé al final de la cocci6 afegeix-hi algunes escates
de coco.

5|Entretant, col'loca en un plat fondo el tofu, el suc de
llimona acabada d'esprémer, el tamari, un rajoli d'oli i una
branqueta de romani tallada finament. Barreja-ho i deixa
que es maceri un minim de 10 minuts; gira'l al revés a la
meitat del temps.

6]En una paella antiadherent cou el tofu uns 3 minuts a foc
mitja pels dos costats.

/]Emplata collocant el tofu al centre del plat i afegint els
grans de raim, els xampinyons, la fruita seca torrada i es-
micolada, les escates de coco, un rajoli d'oli i el pebre negre
acabat de moldre.

[GREEN MAMA. www.greenmama.es]
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' l'aroma que aporta. Dona un toc cruixent als brous
de miso afegint-hi api cru trossejat i elabora una

Sopa depurativa.
La recepta a I'app Veritas

crema depurativa amb ceba, api, pera i naps.

Els teus guisats, estofats i potatges seran més di-
gestius i gustosos amb una mica d’api, igual que els
sofregits i les salses. El millor exemple és un bullit
amb cigrons, col, patata, pastanaga, xirivia i api. Po-
sa-ho tot a l'olla rapida i amb tot just 20 minuts ja
estard a punt per menjar amb un rajoli d’oli d'oliva
verge extra.

.
Per gaudir plenament d’aquesta . =
verdura has de retirar amb l'aju- 4 ) ) ) .
da dun pelador els brins més Cl‘una al vapor unes t1g’ges \grumudes i prepara una
fibrosos i reservar les fulles per beixamel ,arnb farina d al‘rros,, ghee, nou mf)scada i
afegir-les a batuts, brous o liquats. beguda d’ametlles. Barreja I'api an'lb la ‘belxamel i
empolvora-ho amb ametlla trossejada i formatge
per fondre. Gratina-ho al forn i polvoritza-hi una
mica de tamari abans de servir.
Els bastonets d’api per acom-
panyar hummus i guacamole -
Ana -

ja sén un classic. També pots
preparar I'api de manera que
et quedin com unes barquetes i
omplir-les amb cremes d’untar
saludables salades o dolces, se-
gons prefereixis: per exemple,
amb una barreja de mantega
de cacauets, miso i xarop de
poma. Una altra idea és farcir
uns datils sense pinyol amb
una tija d’api trossejat fi i ba-
rrejat amb una picada de fruita
seca, oli de coco i ratlladura de
taronja.

Es I'ingredient perfecte de qual-
sevol amanida, encara que la més
famosa és la Waldorf, que a més
de molt d’api porta nous, poma,
panses i maionesa sobre un llit de
cabdells d’enciam. Per fer-la més
lleugera substitueix la maionesa
per iogurt grec natural, barrejat
amb un polsim de curri i unes go-
tetes de vinagre umeboshi. I per a
la versi6 vegana utilitza tofunesa.

Si lafegeixes a qualsevol sopa,
brou o crema, podras reduir la
quantitat de sal gracies al gust i

b
26 'Tt- f:., i Productos veganos elaborados con coco!
| . www.happycoco.com NIC / STRAWBERRY

GO!

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR

DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA

Coconut Yoghi

Auténtico yogur vegano.
Elaborado con leche de coco.

Sin gluten y sin lactosa.

IPPY

NIC/MANGO

CHappy | {‘,5“{;"-‘[‘,.

00

Comenga el dia amb un liquat d’api, pinya, una ro-
danxa de gingebre fresc i un grapat de fulles de kale

fresques.
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daps coure
bé el brocoli?

Els beneﬁcis del brocoli per a la nostra

salut son innegables gracies a la seva

riquesa en vitamines B i C, fibra, acid

folic, fosfor, potassi, ferro, magnesi...

Pero si vols mantenir intactes les seves

propietats, és basic courel correctament.

Quan vagis a comprar-lo tria les pe-
ces de color verd intens, ja que s6n
les que tenen més quantitat de be-
tacarotens (uns pigments carotenoi-
des que es transformen en vitamina
A). Es aconsellable consumir-lo
fresc, si és possible el mateix dia de
la compra, tot i que es pot guardar
un maxim de quatre dies al calaix de
les verdures i ficat en una bossa de
plastic foradada perqué es conservi
millor. Si volguessis congelar-lo fes
una precoccié de dos minuts amb
aigua i sal, refreda’l rapid i al con-

gelador.

Abans de netejar-lo amb aigua fre-
da, separa els talls més durs (que
pots utilitzar per fer sopes o coc-
cions més llargues) de les flors. No
obstant aixd, mira de no fer-ho
amb molta antelacié per evitar que
les vitamines es destrueixin a tra-
vés de 'aire.

MIREIA ANGLADA. Cuinera professional

La manera de coure’l és fonamen-
tal perqué segons com es cuina pot
perdre la major part de les vitami-
nes, al mateix temps que s’eliminen
els components anticancerigens
(glucosinolats). El millor és con-
sumir-lo cruixent i de color verd
intens i recorda no afegir-hi mai
bicarbonat, ja que destrueix la vi-
tamina C.

Posa a bullir aigua amb sal (maxim
7 g per litre) per mantenir la cloro-
fil'la (responsable del seu color verd)
i introdueix el brocoli quan l'aigua
comenci a bullir. Si en aquest mo-
ment es para el bulliment apuja la
temperatura del foc. Deixa que les
flors bullin entre 3 1 5 minuts com a
maxim i refreda-les rapidament amb
aigua i gel o amb un colador sota
laixeta d’aigua freda per frenar-ne
la coccid.

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

Dilluns (18.00 h - 20.30 h): 11 de febrer, 25 de febrer,
11 de marg, 25 de marg, 8 d’abril, 29 d’abril. CURS

TECNIQUES DE CUINA. Mireia Anglada
RESERVA a www.terraveritas.es
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(»)Crema de porro, carbass
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saKal-

Enriqueix els tipics f ideus japonesos o ramen
amb maitake, un bolet les propietats del qual

enforteixen el sistema immunologic, L R A
Ramen de maitake’ i gaudeix del toc mediterrani que l'all, el porro

iels espinacs donen al plat.
espinacs i ou

(® La recepta a I'app Veritas ]

Llevat vermell d'arros

(NCREDIENTS Amb tu en la lluita
* Fideus ramen d'arros integral contra el co I este rOI
* 100 g de bolets maitake

* 1 ou per cada bol de ramen

® | porro

* 7 tasses de brou de verdures

* % de tassa de beguda de soja

* 1 cullerada de genmai miso per cada bol de ramen
* 1 grapat de brots d'espinacs

1 gradal

* Gingebre en pols

* Tomari

* 1 cullerada sopera d'oli de sésam verge

® (Ol de sésam torrat

ELABORACIO

| |Premsa el gra d’all i pica el porro finament. Reserva-ho.

7|Bull els fideus ramen segons les instruccions del
paquet, escorre’ls, esbandeix-los i reserva’ls.

J/Entretant, cou els ous durant 7 minuts en aigua

g
amb sal. Retirals i posa’ls en aigua freda per aturar la H . ﬁ

coccio.

saKal-

4| Aboca Ioli de sesam verge en una olla, escalfa’l una
mica, afegeix-hi el gra d’all premsat i el porro picat i

sofregeix-ho uns 5 minuts. ! ch sura Fﬂ;g de ""‘5
5/Incorpora-hi el brou vegetal, continua amb la coc- ;::;I::s 0

ci6 i afegeix els espinacs. Espera un parell de minuts, para ol co

apaga el foc, afegeix-hi el miso dissolt en un gotet Q: e

d’aigua calenta i remena-ho bé.

b/ Serveix els fideus en un bol, afegeix-hi el contingut N @

de l'olla, el tamari i una mica doli de s¢sam torrat per

rectificar el gust. Escampa-hi gingebre en pols per coenzim
sobre i decora-ho amb ou partit per la meitat. Q10

® KING SOBA | Ramen darrds

integral. 260 g La monacolm\a K del I.Ievafc
vermell d’arros contribueix a

mantenir nivells normals de
[DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com] colesterol sanguini

[60 61]
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* 3 cucharadas soperas de manteca de karité
* ¥y cucharada sopera de aceite de coco

* ¥y cucharada sopera de aceite de caléndula
* Yy cucharada sopera de aceife de cdfiomo
* 4 gotas de aceite esencial de lavanda

||Cocina al bafio maria la manteca de karité y el
aceite de coco.

7| Afade el aceite de caléndula y el de cdfiamo.

3] Coloca la mezcla en un recipiente y agrega el
aceite esencial de lavanda.

Caducidad: 1 afio.

(») Balsamo labial.

The Beauty kitchen. www.veritas.es

MAMITABOTANICAL

[UPCYCLING # VERITAS

Materials:

* 1 caixa de cereals
* Regle

* Tisores

 Cuter

* Punx6

* 10 folis de colors
* Plantilla geomeétrica
* Guillotina

* Fil de ganxet

* Superficie de tall
* Boligraf

VERITAS

QQuadern de notes

Instruccions:

|| Talla els folis a una mida de 13 x 26 cm.

7| Talla el cartr de lenvas a la mateixa mida que els folis.
3] Doblega els folis i el cartré per la meitat.

4] Fes dos forats al llom amb el punxo.

5] Posiciona la plantilla sobre el cartré que utilit-
zards de portada de la lliberta. Repassa el dibuix
amb el boligraf per marcar-lo en el cartré.

6| Talla el fil i broda el cartré seguint les linies de
la plantilla.

/] Cus els fulls a la portada pels orificis que havies

creat amb el punxo.

8] Repassa les vores de la llibreta amb el citer per
igualar les mides.

() Quadern de notes. Upcycling. www.veritas.es

MARTA SECOND. MARTA DE 2ND FUNNIEST THING
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Neteja intestinal

Menii a base de vegetals suaus i arrels per netejar i reequilibrar [organisme despres de les

festes nadalenques.

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS [DIVENDRES

[Penques de bledes
bullides i a la planxa
amb crema de civada i
picada de fruita seca
[Pollastre guisat amb
salseta suau de brou,
llimona i kuzu

[Sopa de verdures amb
trossets d'ou dur
[Estofat de naps i car-
bassa amb vinagreta de
miso blanc

[PER
ESMORZAR:

[Amanida de mill,
brots verds i llavors
amb vinagre de poma
[Rogers a la planxa
amb farigola i patata
rostida

[Saltat de mongetes,
bolets i tempeh de
cigrons amb tamari i
sesam

[AMIGMATi O
PER BERENAR:

[Fruita del temps
trossejada i ruixada
amb llimona, suc de
gingebre i un toc de
xarop de datil.
[Creps de fajol
farcides d’alvocat i
formatge fresc.
|Cafe de xicoira amb
beguda d’escaiola.

[ 64

[Sandvitx de pa de
segol amb paté de re-
molatxa i fruita seca.
[Iogurt o quefir.
[Infusié detox.

[Amanida de kale i
fajol amb vinagreta de
taronja

[Seitan ofegat amb
verdures i shoyu

[Crema de xirivia amb
pera i circuma

[Truita de ceba i
julivert

[Sopa japonesa [Porros al vapor amb
[Pit de pollastre de salsa de iogurt, llavors
gall dindi a la planxa de lli i fines herbes
amb puré de poma i [Llug al forn amb salsa
pastanaga d’api i mostassa

[Brou depuratiu
[Torrada despelta

fumat, espinacs, alvocat, amb hummus, ou dur i

[Amanida completa
de ceba rostida, tofu

poma i nous amb ama- germinats
niment de llimona

[CONSELLS:

[Després dels apats propis de Nadal tornen les ganes
de cuidar-se i de depurar el resultat dels excessos.
T’hem preparat un ment per tonificar els organs,
harmonitzar el sistema digestiu (estémac, melsa i
pancrees) i netejar els intestins amb suavitat.

[ Comengarem per eliminar sucres i greixos pro-
cessats i planificarem els apats amb aliments de la
terra, de colors clars, taronges i marrons, que ens
proporcionen harmonia i afavoreixen l'energia a
ascendent; a més d’arrels com la xirivia, el nap o la
remolatxa i també verdures de fulla verda com el
julivert, I'api, la bleda i els espinacs, molt lleugeres
i depuratives.

65]

Amanida de kale i fajol amb vinagreta de faronjo. La recepta o'¥app erts |
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Amb un plus de fibra

Menai amb aliments rics en f ibra soluble, insoluble i f ibra resistent per cuidar la microbiota.

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES [DIJOUS

[Crema de llentia
vermella i carbassa amb
beguda de coco i curri
[Truita de patates (feta
d’un dia per l'altre)

[Amanida de quinoa i
nous amb menta
[Broqueta de llagostins
i pinya amb tamari

[PER
ESMORZAR:

[Amanida quatre
estacions amb poma,
pinyons i panses

[Mandonguilles d’azuki

[Daurada en sopa de
miso

[AMIGMATI O
PER BERENAR:

[Musli de cereals
integrals amb seg6 i
gerds.

[Beguda de civada
amb cacau en pols
100% i panela.

[ Galetes integrals
amb fibra.

[Un grapat dorellanes
d’albercoc, figues o
prunes seques.
|Fruita sencera o

puré per emportar de
poma, mango i pinya.

MIREIA MARIN ANTON. Dietista i experta en nutricié
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[Carbassé i brocoli [Macarrons semiinte-
gratinats amb formatge  grals amb olivada i all

gouda i safra negre

[Salmé al forn amb [Cuixetes de pollastre a
flam de mill la jardinera

[Arros integral cremés [Sopa juliana

amb llombarda [Torrades de pa de fajol
[Croquetes de cigré i amb remenat de bolets
espinacs amb amanida iall

[CONSELLS:

|Els aliments indispensables, per la seva gran aportacié
en fibra dietetica, son fruites i verdures, cereals integrals,
llegums, fruita seca i llavors. Necessitem un minim de

5 o més racions didries per aconseguir els 30 g de fibra
recomanada per TOMS. I recorda que, quant a laportacié
de fibra, és millor prendre les fruites i verdures senceres o
triturades que en forma de liquats.

[Per ala nostra salut és basic disposar d’'una microbiota
intestinal diversa. Per aconseguir-ho I'ideal és combinar
diferents tipus fibra: insoluble, oligosacarids i midé resis-
tent (obtindrem aquest dltim deixant refredar els aliments
rics en mid6 —com la patata o larros— d’un dia per laltre
al frigorific).

[Si el teu plat principal va curt de fibra, tens Iopcié
d'introduir-la en les guarnicions, en forma de trossets de
verdures saltades, arros integral, fruites dessecades en les
amanides o pa de farines integrals.

[No toblidis de beure! La fibra necessita liquid per
“inflar-se”1 fer bé la seva feina al llarg de Pintesti. Es
recomanable prendre un minim d'1,5 L d’aigua durant el
dia, perd també brous o infusions.

[DIVENDRES

[Guisat de mongetes

i espelta en gra amb
verduretes

[Musclos al vapor amb
salsa picant

[Batut d'espinacs i
alvocat amb beguda
d’ametlles

[Pizza calzone integral
de verdures amb ou i
formatge de cabra

Arros integral cremds amb llombarda. La recepia o 'app Veritas

4

Imorso

AMB TOTA LA
NOSTRA PASSIO

AixT elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecoldgics seleccionats acuradament | que mantenen tot el
seu sabor. Sense conservanis. Pergué el teu benestar és la
nostra veritable passid.

l




QUAN ESCULLS

~ VERITAS,
ESCULLS EL MON
EN QUE
VOLS
VIURE.

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





