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SOMOS EL PRIMER SUPERMERCADO

BCORP.

SOMOS EL PRIMER SUPERMERCADD DE EUROPA CON LA CERTIFICACION BCORP,
ESTO SIGNIFICA ¥ RECONOCE, QUE SOMOS UNA EMPRESA COMPROMETIDA CON
LA SALUD DE LAS PERSOMAS ¥ DEL PLAMETA. ESTA ES NUESTRA APORTACION
PARA CONSTRUIR EL MUNDO EN EL QUE TODOS QUEREMOS VIVIR.

ESTONO NOS CONVIERTE
EN LOS MEJORES DEL MUNDQ,

PERO Si EN LOS MEJORES
PARA EL MUNDO.

PRO
BUENAS LA LIMPIEZA [ D(UAU,(-)
COSTUMBRES DETOX RESPONSABLE DEL HOGAR RECETA CON
Consejos para limpiar tu organismo, Descubre la amplia variedad Ensalada de lentejas y shiitakes
eliminar las toxinas acumuladas durante de detergentes ecolégicos: de Navarra con alifio de miso.
las fiestas y recuperar el bienestar para [Biodegradables
empezar el afio lleno de energia. [Eficacia a baja temperatura

[Envases reciclables o reutilizables
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PERSONAS
LA CLAVE DEL EXITO DE NUESTRA EMPRESA.

Esto revista estd fobricada con papel de bosques viejos, que ya no capturan CO,, y que se renuevan con
drboles jovenes. Cuando se tala un drbol, se planta otro. Y, evidentemente, las tintas que utiizamos son de origen vegetal
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EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Responsable de contenidos

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 podrés actuar de
acuerdo con tus dones. Podris brillar y vivir desde tu
yo mds auténtico.

En este nimero encontraris 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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Crema de apio nabo y zanahoria al romero.

A resguardo del frio

En invierno abundan los resfriados, las gripes, las bron-
quitis y otras afecciones respiratorias nada agradables y que
pueden repetirse si no sabemos como cuidarnos. Porque tan
importante es aprender a prevenir los contagios como man-

tener fuerz‘e el sistema inmunitario.

UNA MANERA DE PREVENIR LA PATOlOGiA'
RESPIRATORIA ES FORTALECER LA DIGESTION

A TRAVES DEL CUIDADO DE LO QUE EN MEDICINA
CHINA SE DENOMINA FUEGO DIGESTIVO.

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE
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En invierno, y a causa del frio y
las horas de oscuridad, pasamos la
mayor parte del tiempo encerrados
respirando un aire cada vez mds re-
seco y viciado debido a la calefac-
cién. Es ficil ver la relacién entre
la capacidad respiratoria y la acti-
vidad fisica, aunque también me-
joraremos la salud respiratoria con
una dieta equilibrada que tenga en
cuenta las necesidades de nuestras
mucosas e intestinos.

Las dietas ricas en alimentos ge-
neradores de inflamacién y moco
(como el azicar y los procesados)
pueden causar la acumulacién de
flema en el pulmén, dafiar nuestra
microbiota y provocar un estado
metabdlico susceptible a enfermar.
Igualmente, un régimen a base de
carnes procesadas y sin vegetales
genera un agotamiento de los li-
quidos del organismo y cuando
esta sequedad llega a los pulmones
aparecen sintomas respiratorios,
como la tos crénica, por ejemplo.

Una manera de prevenir la pato-
logia respiratoria es fortalecer la
digestién a través del cuidado de
lo que en medicina china se de-
nomina fuego digestivo. Es decir,
consumiendo platos calientes y de
temporada y evitando el exceso de

alimentos crudos y de naturaleza
fria.

Los vegetales de color verde oscu-
ro protegen las mucosas, estimulan
el sistema inmunitario y aportan
clorofila, que tiene la capacidad de
inhibir los virus y ayudar a los pul-
mones a desechar los residuos que
provienen del aire que respiramos.
Por su parte, los mucilaginosos,
como las algas (en pequefiisimas
cantidades) o las semillas de lino,
contribuyen a regenerar las muco-

SARA BANAL. FERTILIDAD & MEDICINA CHINA. www.sarabanal.com
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sas del pulmén y el intestino grue-
so, a la vez que ayudan a drenar las
acumulaciones que se hayan podi-
do generar en ambos 6rganos.

La pera es perfecta para tratar las
afecciones del pulmén provoca-
das por sequedad, inflamacién y
exceso de moco. Sus propiedades
alcalinizantes ayudan a eliminar
toxinas y los flavonoides de su
piel actian como antioxidantes y
fortalecen los tejidos respiratorios
encargados de desplazar el moco,
por lo que deben consumirse eco-
légicas. La medicina china reco-
mienda tomarla en compota con
una pizca de jengibre fresco: la
pera calma e hidrata las mucosas
irritadas, mientras que el jengi-
bre favorece la eliminacién de la
congestion de las vias aéreas. Y
al estar cocida tonifica el fuego
digestivo.

1] Semillas de lino dorado.
Ecobasis. 250 g

2] Alga Wakame. Porto
Muinos. 25 g
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Qué es la menstruacion

y cudles son sus beneficios

Ademds de sangre, la menstruacion contiene mucosa, células de

revestimiento uterino, células madre, plasma e incluso anticuerpos.

Y también liquido linfitico lleno de vitaminas, proteinas, ghicidos,

minerales..., ;hasta restos de metales pesados y contaminantes! Una

auténtica depumcio’n que el organismo ﬁ'mem'no realiza de forma

El cuerpo humano sobrevive gracias a su
capacidad depurativa. Los organos ex-
cretores (vejiga, intestino, piel, lengua...)
se encargan de eliminar constantemente
todo aquello que el organismo no necesita.
La depuracién menstrual es algo exclusivo
del cuerpo femenino, un regalo de la na-
turaleza que te protege frente a los nuevos
productos de sintesis que nos rodean y con
los que tu cuerpo estd en contacto a diario:
contaminantes medioambientales, pro-
ductos de higiene femenina, etc. En defi-
nitiva, se trata de un recurso detoxificante,
exclusivo del metabolismo de la mujer, que
te ayuda a mantener el equilibrio de la sa-
lud hormonal.

SANGRE RICA EN CELULAS
MADRE

La sangre menstrual viene desde el ttero
¥, su paso, va recogiendo las células de su
interior que se estdn desprendiendo y que,
en ocasiones, se confunden con codgulos.
La Universidad de los Andes (UAndes)
en Chile y el centro tecnoldgico Cells for
Cells (C4C) realizaron un estudio sobre
el contenido de los fluidos menstruales y
encontraron en los mismos una cantidad
de células madre, con especial potencial
para tratar un gran numero de enfer-
medades. La células madre son células
especiales que poseen una extraordinaria
capacidad para multiplicarse y formar
tejido de cualquier naturaleza, ya sea cu-
taneo, hepdtico, muscular... Se trata de
un descubrimiento revolucionario que
ayudard a cambiar la percepcion negativa
que se tiene de la sangre menstrual.

CUIDATE DURANTE LA
MENSTRUACION

¢Dedicas un tiempo al descanso durante
la regla o tu ritmo de vida es tan ajetreado
que tan solo de pensarlo te parece impo-
sible? La labor depurativa que llevaa cabo
tu organismo supone un gasto energético
elevado, de ahi que te encuentres mds
cansada, sobre todo los primeros dias del
ciclo. Por tanto, es importante cuidarse a
varios niveles: alimentacién equilibrada,
descanso suficiente, buenos habitos, etc.

Es importante vigilar la dieta durante es-
tos dias, ya que se trata de una fase funda-
mentalmente depurativa. Te notards mds
sensible a la hora de detectar todo aquello
que implica una desarmonia en tu dia a
dia: el trabajo, la situacién econdémica,
ese proyecto pendiente, algo que comen-
tar con la pareja... Atender y escuchar
los pensamientos y actuar para cambiar
aquello que te preocupa también signifi-
ca cuidarse. Ten presente que encontrar
el equilibrio pasa por reconocer qué es lo

que te desequilibra.

[MARTA LEON. ALIMENTACION
Y SALUD FEMENINA.
www.murluleon.com]
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Mejora tu sistema inmune

Las infecciones wvirales no solo dependen de si es invierno o de

la nutricion, sino también del correcto funcionamiento de los

sistemas inmune 'y endocrino, y la psiconeuroinmunologia las

trata con una nueva vision integradora de estos dos sistemas.

;Padeces infecciones de repeticién?
;Cudndo hace que no tienes fiebre?
sSientes la cabeza nublada, cansan-
cio y dolor crénico? Es posible que
la causa sea un virus que pasaste
hace afios y que ahora se ha reacti-
vado en tu organismo encendiendo
de nuevo las alarmas. Puedes des-
cubrirlo con un anilisis de sangre:
si tienes los linfocitos elevados, los
neutréfilos bajos y la ferritina baja
es probable que tengas un virus ac-
tivo y tu sistema inmune esté inten-
tando matarlo. Tomar antinflama-
torios, antidepresivos, vitaminas y
suplementos de hierro no servird ni

mejorard los sintomas. Para iden-
tificar cudl es exactamente el virus
que estd reactivado, el especialista
debe pedir una serologia virica para
conocer tu historial.

Recientes estudios en psiconeu-
roinmunologfa dicen que el sistema
inmune estd regulado por el siste-
ma psiconeuroendocrino y que si se
actda a este nivel se podrd mejorar
la respuesta inmune.

Las alteraciones neuroendocri-
nas son fruto de una alteracién de

los niveles de prolactina, cortisol
(hormonas de estrés) y melatoni-
na (hormona que induce el suefio).
Estas dos tltimas son las hormonas
que mantienen el ritmo circadiano
de dia-noche y las personas con
alteracién neuroendocrina tienen
una menor secrecién nocturna de
melatonina (les cuesta dormir y se
despiertan de madrugada), niveles
elevados de prolactina y pérdida
del ritmo circadiano del cortisol
(que debe estar elevado durante el
dia para mantener la energia en tu
sistema nervioso y que puedas estar
atento a los estimulos externos).

Salmén marinado con aguacate y arroz. Lo recefa en el e-hook de Terra “ '
Veritas RECETAS PARA COMPARTIR. Descdrguetelo de manera gratuita _—
en www.terraveritas.es

SINO ESTAS
EN CONTACTO
CON EL SOL
SUFICIENTES
HORAS CADA
DIiA, LO MAS
RECOMENDABLE
ES QUE
SUPLEMENTES
TU DIETA CON
VITAMINA D.

1] Siper Reishi Plus.
Integralia. 90 cdps.

El estrés crénico promueve la produc-
ci6én continuada de cortisol, lo que frena
la inmunidad y promueve la supervi-
vencia de los virus. Por tanto, si tu vida
es demasiado estresante, la energia serd
para tu sistema nervioso y no para tu
sistema inmune.

Por otra parte, la alteracién neuroen-
docrina mds frecuente es la progresiva
reduccién de la produccién nocturna de
melatonina y; si no tienes suficiente me-
latonina, no fabricars tantos linfocitos
antivirales ni el inmunomensajero que
pone en marcha tu inmunidad antiviral
y anticancerigena.

Con la puesta de sol comienzas a fabri-
car melatonina y mientras duermes au-
menta su nivel, que llega al maximo a las

dos de la madrugada. En ese momento
también se eleva la inmunidad, de ahi
que la fiebre suba mas por la noche que
por el dia. Asi, es importante que du-
rante el dia entre en tu organismo la luz
solar (no la de un fluorescente) a través
de la pupila de tus ojos, al menos duran-
te dos horas: tu cerebro debe y necesita
saber cudndo es de dia y cuindo es de
noche.

Si no estds en contacto con el sol su-
ficientes horas cada dia, lo més reco-
mendable es que suplementes tu dieta
con vitamina D (quc estd presente en
los huevos, los licteos, el salmdn, la car-
ne...). Finalmente, los polisacdridos de
la seta reishi y los arabinoxilanos deri-
vados del maiz, del salvado de arroz,
del sorgo y del centeno modifican la
respuesta biolégica del organismo y au-
mentan tu inmunidad.

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROINMUNOLOGO. 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.

barnhouse

BI0 DESDE 1979

KRUNCHY SUN: CON ACEITE DE GIRASOL EN VEZ DE ACEITE DE PALMA
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La limpieza responsable del hogar

Los detergentes no ecolégicos
contienen distintos ingredientes
quimicos entre los que se encuen-
tran los agentes limpiadores junto
con otros que refuerzan su efecto
(fosfatos, carbonatos, perboratos,
enzimas, espumantes, colorantes)
¥ que en su gran mayoria son de-
rivados del petréleo. Su impacto
en el medio ambiente es paten-
te en rios y mares, y los efectos
en la salud humana comienzan
a conocerse cada vez mds a raiz
de las llamadas enfermedades
ambientales y de la aparicién, o
empeoramiento, de alergias, der-
matitis, asmas... En cambio, los
detergentes ecolégicos se elabo-
ran con materias primas renova-
bles y sostenibles, sin renunciar a
la eficacia. Asi, los tensioactivos

Ademds de no contaminar el medio ambiente,

los detergentes ecolo’gicos son mucho mds resperuosos con

la ropa y las diferentes superficies del hogar que los

no ecologicos. Y, a la vez, son tremendamente eficaces.

(que debido a sus propiedades
detergentes y espumantes son los
principales responsables del efec-
to limpiador) son derivados natu-
rales, como el coco.

En Veritas puedes encontrar
detergentes en polvo y liqui-
dos para la ropa, que ademds de
dejar un aroma muy agradable,
cuidan y suavizan las prendas:

El jabén liquido para la ropa de
bebés y adultos con problemas
dérmicos estd recomendado por
pediatras y dermatélogos, y es
adecuado para lavar los pafales
de tela, ya que limpia en profun-
didad y elimina los olores.

También encontrards quitaman-
chas (a base de jabén potisico,
que elimina las manchas difi-
ciles sin agredir los tejidos) y
blanqueantes con oxigeno activo
(un potente blanqueador, desin-
fectante y desodorizante).

Igualmente, tenemos limpia-
cristales, productos contra la cal,
detergente en crema que no raya
el acero inoxidable, limpiador
desengrasante y geles para el
inodoro y el lavavajillas.

- LT -.—-.l.'p-l.---dlq-.‘—i--rrr'l-ln—l—rq-

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

Todos nuestros productos de limpieza cumplen
los siguientes requisitos:

[Biodegradables. Apenas impactan en el entor-
no acudtico y previenen enfermedades ambien-
tales desencadenadas por la excesiva exposicién
a agentes quimicos.

[Eficacia a baja temperatura. Contribuyen al
ahorro de recursos energéticos y el envase in-
cluye consejos de dosificacién y lavado para no
desperdiciar energia y producto.

[Envases reciclables o reutilizables. Por ejemplo,
la botella con rociador puede recargarse y usarse
hasta 20 veces. Ademds, tienen el punto verde,
ya que forman parte del sistema Ecoembes para
la recogida y reciclaje de envases.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICION Y SALUT

1] Gel WC. Eco Mimidu. 750 ml

2] Lavavaiillas. Eco Mimidu. 0,72 L

3] Detergente para ropa de bebé. Biobel. 1,5 L
4] Detergente een polvo. Ecover. 1,2 kg

5] Spray multi. Aquo

6] Detergente liquido. EcoMimidu. 3L

7] Blanqueador. Biobel. Tkg

VEGGIEQUES |

VEGANO y ECOLOGICO

Puede utilizarse como un queso convencional

Para tus gkrati;a(‘ﬂ)s
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Ademds de tomar conciencia de lo que necesitas para

alimentarte segiin tus necesidades reales, cocinar con los

cinco sentidos te ayudard a calmar la mente y a disfrutar

plenamente del aqui'y el ahora.

Una alimentacién saludable implica
invertir tiempo y energia en la cocina;
no como una obligacién pero si como
un placer, y el acto de cocinar puede
ser el momento ideal para encontrarse
a diario con uno mismo. Porque co-
mer sano no solo es elegir una lista de
ingredientes naturales y seguir unas
pautas alimentarias equilibradas, es
también una manera de relacionarnos
con la comida y con uno mismo. Cual-
quier persona puede cocinar con aten-
cién plena y utilizar conscientemente
los cinco sentidos, reconociéndose en
los aromas, las formas, los sonidos, los
colores, los sabores...

Unos tres minutos antes de ponerte a
cocinar reconoce tu cuerpo y tu pos-
tura corporal, acaricia tus manos y tu
cara, siente tus pies en contacto con
el suelo, respira conscientemente, es-
cucha como late tu corazén, nota las
tensiones de tu cuerpo y percibe el
movimiento en tu mente. Inspira y ex-
pira plena y lentamente por lo menos
tres veces: estards mds a gusto y con
muchas mds ganas de cocinar.

Mira y observa los alimentos: sus olo-
res, sus formas, como se combinan
unos con otros... Escucha el aceite en
la sartén, contempla cémo cambia el
color y la textura de las verduras cuan-
do afnades un poco de sal, siente el ca-
lor que emana del horno...

Si algo te resulta complicado, no in-
sistas. Siempre hay una solucién mds
facil, miralo desde otra perspectiva y
busca otra opcién. Respira, vuelve a
observar tu postura corporal, revisa los
utensilios, analiza el ingrediente...

Tu espacio de trabajo debe reflejar
orden, pulcritud y armonia. Reflexio-
na sobre el plato que vas a cocinar y
coloca a tu alcance todo aquello que
necesitas para llevarlo a cabo. Si sigues
una receta, léela punto por punto antes
de empezar y una vez lo tengas todo
claro, prepara el bodegén de los ingre-
dientes. A cada paso, limpia, ordena
y acuérdate de disfrutar del proceso
porque solo asi los resultados serin
deliciosos y alimentardn tu cuerpo y
tu alma.

ALF MOTA. COCINERO Y PROFESOR DE COCINA SALUDABLE Y TERAPEUTICA
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Granero Y B]gPs

Refuerza

tus defensas
de forma natural

Consulta nuestra gama de complementos
en www.elgranero.com
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Yogur de coco, chia y kefir de cabra.

o . Buenas
costumbres détox

Tras las fiestas y los excesos naviderios, toca cambiar de hdbitos.

Es hora de limpiar el organismo, eliminar las toxinas
acumuladas y recuperar el bienestar para empezar el aio llenos

de energia.

| \ INCLUIR EN LA DI ETA PROBIOTICOS

/ Y FERMENTADOS (KEFIR, YOGURES, CHUCRUT,
KIMCHI, MISO...) NOS AYUDARA A TENER UNA
COMUNIDAD ABUNDANTE Y VARIADA
DE BACTERIAS “BUENAS” EN EL INTESTINO

"y

e Nuevos panes

L
. . de molde Biocop
- - - ot '\N“e\los g
Te presentamos dos NUEVOS panes de de\_"dosoS‘.
molde tiernos y sabrosos, fuente de fibra,

elaborados con espelta integral, levadura
de masa madre y aceite de girasol. La
espelta es un cereal de alto valor nutricional
» y de facil digestion, con mas vitaminas,
minerales y proteinas que el trigo.
Cortados en practicas rebanadas, listos para
consumir y llevar a cualquier parte como
desayuno, en deliciosas tostadas o para

- S . a "
- apetitosos sandwiches.
- -—- Envasados en practicas bolsas con clip de
- o - clerre para su maxima conservacion.
L3
. biocop.es
. ﬁ . .8 4:' Q

ESPELTA ESPELTA |
INTEGRAL INTEGRAL |
ELLBORADY CON Lot | Tf__‘h B f
[ HA5R MADRE . y ELABRAD CON LEVABURA .

[ 16 6 M MADRE |




[ESTILODEVIDA # VERITAS

Depurar el organismo y perder peso
después de las fiestas es lo que nos pide
el cuerpo a la mayoria y la experiencia
demuestra que la mejor forma de conse-
guirlo es retomar los buenos habitos con
el nuevo afo. Porque para sentirse bien
no es necesario recurrir a dietas restricti-
vas. El simple hecho de reducir o evitar
el consumo de alimentos que generan
un exceso de toxinas (como la carne, los
licteos, los embutidos, los azucarados y
los alimentos procesados) y disefiar las
comidas a base de caldos vegetales, ver-
duras de hoja verde, cereales integrales,
proteinas vegetales o pescado, hard que
pronto nos sintamos ligeros. Y si quere-
mos acelerar la eliminacién de toxinas
podemos incorporar a nuestro dia a dia
estos sencillos hibitos que hardn que los
érganos de depuracién funcionen de
manera mds eficiente.

Un remedio cldsico, pero que funciona
muy bien. Beber un vaso de agua con
zumo de limén antes de desayunar con-
tribuye al buen funcionamiento de los
mecanismos de depuracién que pone en
marcha el propio cuerpo, ya que el limén

es una fruta alcalinizante y desintoxi-
cante. Se puede endulzar ligeramente
con una hoja de estevia seca.

Una manzana o un pufiado de ardnda-
nos es el tentempié perfecto para tomar
a media mafiana o como merienda. La
fibra de ambas frutas (la pectina) es un
hidrato de carbono que no se absorbe
en el intestino y retiene agua, formando
una especie de gel o emulsién que ab-
sorbe desechos y facilita su eliminacién
a través de las heces. Como la pectina
se concentra principalmente en la piel
es preferible comer la manzana sin pelar.

Son muchos los nutrientes que inter-
vienen en los procesos de depuracién y
que se conservan mejor en los alimentos
crudos que en los cocinados. Por ejem-
plo, la vitamina C, las vitaminas del gru-
po B, el zinc o el selenio. Por ese motivo,
en la mesa no deben faltar nunca las ver-
duras crudas.

Incluir en la di eta probidticos y fer-
mentados (kéfir, yogures, chucrut,
kimchi, miso...) nos ayudard a tener
una comunidad abundante y variada
de bacterias “buenas” en el intestino,
lo que permite asimilar mejor los nu-
trientes de los alimentos ingeridos y
frenar la proliferacién de las bacterias
dafiinas. Estas tltimas no solo nos
hacen més propensos a las infeccio-
nes, sino que liberan toxinas que van
a parar al torrente sanguineo.

Las hojas verdes (rtcula, col ver-
de, espinacas) estimulan la funcién
hepitica y son grandes aliadas si
queremos limpiar nuestro organis-
mo. Hay que afiadirlas en pequefias
dosis a los zumos para beneficiarse
de su efecto depurativo.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICION Y SALUD
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Los frutos del bosque son ricos en
antocianinas, unos flavonoides que
gracias a su potente accion antioxi-
dante protegen el higado del dafio
producido por sustancias tdxicas,
incluido el alcohol. Se pueden co-
mer entre horas o afiadir a mueslis,

yogures, ensaladas o batidos.

1] Zumo Veggies. Bang Be Green. 300 ml
2] Caldo de verdurss. Amandin. 1L

3] Caldo de alcachofa. Aneto. 1L

4] Frutos rojos liofilizados. Teo. 25 g

5] Ardndanos deshidratados. Teo. 125 g
6] Chucrut. Natursoy. 320 g
7] Miso blanco. Danival. 200 g

Distribuido en
exclusiva por

Ciero”
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"Trucos para que los nifios coman verduras

Todos sabemos que las verduras son esenciales en cualguier

dieta sana, pero otra cosa muy distinta es conseguir que los

nifios se las coman. Te damos algunas ideas para lograrlo.

Antes de empezar es importan-
te dejar clara una idea: todas
las investigaciones dicen que
la mayoria de las preferencias
alimentarias son aprendidas, y
eso incluye a las verduras: nadie
nace odiando las hortalizas. Por
lo tanto, puedes ensefiar a tus
hijos a que les gusten las verdu-

Pizza con brO(. nueces. (G

ras igual que les ensefias a mirar
antes de cruzar la calle o a la-
varse las manos antes de comer.
;Cémo hacerlo?

[Aléjalos de los ultraprocesados.
Los refrescos, las galletas o las
patatas fritas de bolsa son pro-
ductos disefiados para estimular

las papilas gustativas al mdximo.
A su lado, una zanahoria, con
matices de sabor mucho mis su-
tiles, apenas sabe a nada. Si las
criaturas comen ultraprocesados
continuamente, las posibilida-
des de que desarrollen preferen-
cia por las hortalizas son pricti-
camente nulas.

[Predica con el ejemplo. Los peque-
fios aprenden parte de su comporta-
miento a partir de lo que hacen sus
progenitores y esto también es vélido
para la comida. Si tG no comes verdu-
ras, no puedes pretender que ellos las
coman.

[Elige verduras de calidad. Una ver-
dura insipida no gusta a nadie, por sana
que sea. Hay que apostar por produc-
tos de calidad, con mds nutrientes, y
mds nutrientes significa mds sabor. Lo
ideal es optar por la santisima trinidad
del sabor: verduras de proximidad, de
temporada y ecolégicas. jImbatibles!
[Las cocciones deben ser respetuo-
sas. Una coccién excesiva puede arrui-
nar el sabor (y sobre todo el aspecto)
de cualquier verdura, en especial las de
hoja verde. Decdntate por cocciones
que fijen el color y mantengan el sa-
bor, como el vapor o un hervido corto.
[Evita los chantajes. “Si te comes el
brécoli, te daré helado”. El subtexto de

esta frase es criminal: si el premio es el
helado, entonces las verduras deben de
ser un castigo. Mejor no insistas, apar-
ta el plato y deja que prueben otro dia,
sin aspavientos, gritos ni indirectas.
[Empieza desde bebés. Es mejor no
mezclar més de dos o tres verduras en
el puré y evitar totalmente los potitos
con azidcar o con un exceso de sal. El
paladar para apreciar sabores sutiles
también se educa.

[Deja que jueguen con la comida.
Con la comida si se juega y cuanto
antes mejor. Se come con los cinco
sentidos y es importante que los nifios
toquen los alimentos nuevos.

[Ten paciencia. Dicen los expertos
que un crio debe probar un nuevo
alimento nueve veces antes de poder
decidir si le gusta o no. De hecho,
lo normal es que algo nuevo no le
apetezca en absoluto, asi que insiste,
pero sin olvidar la recomendacién
anterior.

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

LANTIE DE CHOCOLAR

NOIR

ARE CHOLGLATE
wits LEU0A & BIVETR
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PLANTINR DE CHODDLAT
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' CITRON o
GINGEMBRE MO COC0
BARE CHOCMATE
with COCONET

1] Tomate frito.
Cal Valls. 350 g

DE LA PLANTACION
A LA TABLETA

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 proce-
dentes de plantas ecoldgicas
obtenidos por presion en
frio, un método que preserva
infactos todos sus componen-
fes: dcidos grasos esenciales,
fitoactivos, vitaminas,
antioxidantes, etc. En cam-
bio, debes rechazar los que
se producen por prensado
alfas temperaturas (80-120
°0) y que se elaboran

con vegetales somefidos a
frafamientos 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 més 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]

[BOTIQUiN # VERITAS

Ayudas para depurar el organismo

El comienzo del afio es un momento excelente para hacer una limpieza interna y ganar salud. Haz ayunos
diarios de un minimo de 12 horas que permiten al higado eliminar residuos, incrementa la actividad fisica y
bebe entre seis y ocho vasos de agua al dia para favorecer la hidratacion y el buen funcionamiento hepdtico
y renal.

MARTA MARCE. SALUD NATURAL

Permite eliminar del cuerpo los metales pesados
como el mercurio. Conviene tomarla en cépsulas e
ir aumentado la dosis progresivamente hasta llegar
a la cantidad recomendada. Y recuerda acompaiar
su toma de abundante agua y algin depurativo he-
pitico.

Su accién depurativa es amplia y estimula el funcio-
namiento del higado y del rifién.

Facilita la eliminacién del exceso de radicales libres,
que en gran parte se fabrican por la propia depu-
racién del higado. Podemos tomarlo comiendo dos
nueces de Brasil al dia.

Su alto contenido en azufre es importante para la
fase 2 de la desintoxicacién hepdtica, permitiendo la
eliminacién de los téxicos hacia el rifién. Las cebo-
llas y las coles también son alimentos ricos en azufre.

[1 [2 3 [4 [5 1] Aceite de rosa de mosqueta. Mon. 30 ml = |3 4
2] Aceite de almendras. Mon. 200 ml &r !,' Ay [ [ 11 Ajo. Vogel. 120 perles
A e 3] Aceite corporal rosa de mosqueta. Mon, G ccclife | 2] Diente de ledn. Herbes del Moli. 45
OH @M g _ . g e .
Q': PT L . > 'ﬁ' @ ! 4] Acite corporal de azahar, aceite de drica, aceife 4 e - SbRELTR" 3] Chlorello. EI Granero. 180 cap.
— S ey m ! de argdn, aceite para la circulacion. Mon. 60 ml m——— S i 4] Chlorello. Ecolife. 125 g

) i ﬁ%i 5] Aceite esencial de eucalipto, aceite esencial de lo-
ESld

vanda, aceeife esencial drbol de te. El Granero. 12 ml

[22 23]
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Haz ejercicio y recupérate de los excesos

Comienza un asio lleno de nuevos y buenos propositos,

entre los que seguro estdn hacer ejercicio, comer mejor o

perder esos guilitos de mds que has cogido durante las ﬁestas

navidenias. ,'No lo pzenses masy empzeza yaa ponerte

en forma!

isigues nuestras recomenda-
Sisig t d
ciones te serd mas facil cum-
plir tus propésitos y cuando
llegue ese momento en el que
pienses en desistir recuerda
la famosa frase de Jean-Paul
Marat: “No existe el fracaso,
salvo cuando dejamos de es-
forzarnos”.

Las metas propuestas deben ser
alcanzables a corto o medio plazo.
Asi podras ir viendo resultados

que te permitirin ganar confian-
za, mantendrds la motivacién y te
serd mas dificil abandonar a las
primeras de cambio.

Al final de la jornada tienes que
haber quemado mads calorfas de
las que hayas ingerido. Lo con-
seguirds combinando una dieta
equilibrada con deporte aerébico
o cardiovascular. El objetivo es
acelerar el metabolismo.

[ 24

CORRER, CAMINAR

A BUEN RITMO,
PATINAR O IR EN
BICICLETA SON SOLO
ALGUNAS DE LAS
ACTIVIDADES QUE
PUEDES HACER AL AIRE
LIBREY QUE IMPLICAN
UN EJERCICIO
CARDIOVASCULAR.

Haz ejercicio durante mds de 45
minutos. La intensidad no debe
ser excesiva, asi podrds mantener
el ritmo y empezards a quemar tus
grasas. Estd demostrado que si se
realiza una actividad cardiovascu-
lar de forma constante y regular
se llega a un aceleramiento del
metabolismo tal que se continda
quemando calorfas aun estando
en reposo, fruto de la inercia del
ejercicio. Por ejemplo: un coche
avanza cuando pisas el acelerador,
pero cuando sueltas el pie del pe-
dal no se detiene inmediatamente
y continta avanzando. El meta-
bolismo humano funciona igual.

DUET FIT

<L CERTIFICADA

O CALIDAD

SSABOR

g SOSTENIBI.E

PROXIMIDAD

€D BIENESTAR ANIMAL

UM’IG]OH saludaple

— LB TRESCIENTOS SESENTA GRADOS

Correr, caminar a buen ritmo,
patinar o ir en bicicleta son solo
algunas de las actividades que
puedes hacer al aire libre y que
implican un ejercicio cardiovascu-
lar (que resulta ideal para quemar
calorfas), siempre que las realices
de forma constante. Otra opcién
son las clases dirigidas, como
zumba, cycling, step o body com-
bat. Y si compaginas el ejercicio
cardiovascular con algo de tonifi-
cacién, ademds de perder calorias
fortalecerds tu cuerpo. Lo pue-
des conseguir haciendo clases de
yoga, pilates, taichi o body pump,

TODA NUESTRA CARNE PROVIENE DE ANIMALES
ALIMENTADOS EXCLUSIVAMENTE CON PRODUCTOS
VATURALES, SIN QUIMICOS, NI MEDICAMENTOS,
\I TRANSGENICOS, FAVORECIENDO LA SALUT DEL
CONSUMIDOR, A LA VEZ QUE SE CONSERVA LA
‘ERTILIDAD DE LA TIERRA, SE FACILITA EL
3IENESTAR ANIMAL Y EL RESPETO AL MEDIO
AMBIENTE.

ZCOLOGICA DE LOS PIRINEOS DESARROLLA
TODAS LAS FASES DE LA PRODUCCION DE LA
CARNE, DESDE EL NACIMIENTO DE LOS ANIMALES
JASTA EL ENVASADO FINAL, EJERCIENDO UN
CONTROL TOTAL DE LA TRAZABILIDAD Y
3ARANTIZANDO, AL 100%, UN PRODUCTO DE LA
AAXIMA CALIDAD, SALUDABLE Y ECOLOGICO.

GRICULTURA

Eco\.ﬂﬁ\cl\

400% nahl|'3|
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FOTO. FRANK DIAZ

“Una inflamacién crénica en el intestino puede
hacer que estemos deprimidos, angustiados
o que suframos problemas nerviosos”

[Xevi Verdaguer, psiconeuroinmundélogo
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Este fisioterapeuta y experto en psiconeuroinmunolo-
gia (PNI) es un apasionado de su trabajo y ha abierto
los ojos a muchas personas sobre la relacién que hay
entre la alimentacién y la salud fisica y emocional.
También es un autor superventas gracias a su libro
“Transforma tu salud”.

5 QUE ES LA PSICONEUROINMUNOLOGIA?

Es una especialidad que investiga la relacién entre el
estado de 4nimo de las personas y el sistema inmuno-
16gico. Ahora, con la microbiota (lo que antes denomi-
nibamos flora intestinal) ha aparecido otro protago-
nista y vemos que no solo el cerebro estd implicado en
el sistema inmunoldgico, sino que el intestino también
tiene mucho que ver. Por ejemplo, las inflamaciones
crénicas del intestino pueden hacer que una persona
esté deprimida, angustiada o que tenga problemas
nerviosos, de ahi que la alimentacién que condiciona
nuestra microbiota sea tan importante.

5 COMO EMPIEZA TU INTERES POR LA ALIMENTACION?

Empecé a tener problemas de piel y de lesiones mus-
culares cuando jugaba al fuitbol con 20 afios y también
tenia algin problema digestivo. Ademds, en mi trabajo
como fisioterapeuta me di cuenta de que habia mucha
gente que tenfa dolores crénicos, como dolores de ca-
beza, y que también tenfan problemas digestivos. Las
dos cosas me sirvieron como motivacién para empezar
a interesarme por la alimentacién.

5 QUE SE PUEDE CONSEGUIR CON LA COMIDA Y QUE NO?

Primero, creo que siempre tenemos que personalizar
la alimentacién porque para algunas personas la dieta
es determinante y para otras no lo es tanto. Si alguien
sufre un desequilibrio en el intestino o tiene una into-
lerancia o una alergia tiene que seguir una dieta estric-
ta, y si no hay ningtin problema la alimentacién puede
contribuir a mejorar las caracteristicas enzimdticas o
genéticas. Todo esto lo podemos controlar nosotros
mismos con los alimentos y, por lo tanto, la dieta es un
pilar importantisimo de la salud.

;POR QUE A ALGUNOS LES CUESTA MAS ADELGAZAR QUE A OTROS?
Los estudios nos dicen que mucha gente con sobrepe-
so tiene mds bacterias de tipo Bacteroides que no Pre-

(IR

100% NATURAL

“ES MUY

IMPORTANTE QUE

NOS CONCIENCIEMOS
DE LA IMPORTANCIA
DE LA CALIDAD DELO

QUE COMEMOS
BUSCANDO
ALIMENTOS
ECOLOGICOS DE

PROXIMIDAD Y CON
UNA TRAZABILIDAD

LIMPIA”

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

votella en el intestino. Las Prevote-
lla son unas maquinas de fabricar
propionato, que es una substancia
que nos ayuda a adelgazar. Si tienes
mds Bacteroides y sigues una dieta
saludable, adelgazar te costard mds.
En cambio, haciendo la misma die-
ta, si tienes mas Prevotella, te serd
mis ficil. Asi, mds que la dieta lo
que es importante es tener bien el
sistema  neuroinmunoendocrino,
que se cocina en el intestino.

AL FINAL QUE PASA CON EL GLUTEN? ¢NOS
PERJUDICA ATODOS O NO?

Cuando salieron los primeros estu-
dios sobre la sensibilidad no celiaca
al gluten, yo recomendaba a todo
el mundo que no comiera gluten.
Pero ahora disponemos de muchos
estudios sobre microbiota intestinal
que no tenfamos antes, han apa-
recido muchos mds matices y nos
estamos dando cuenta de que no
hace falta que todo el mundo siga
una dieta sin gluten.

Apto para dietas
hipostdicas e
hipocaloricas

Bébelo
Frio o Cdliente

%

1|,..- g,

Porque cocinamos...

. B s o

Sin Concentrados

Sin Deshidratados
Eh:t.&mmnlnﬁadldu

E,QUE [MPORTANCIA TIENEN LOS ALIMENTOS
ECOLAGICOS EN TU PLANTEAMIENTO?

Comer alimentos ecolégicos hace
que estés menos expuesto a una se-
rie de téxicos que se ha visto que
pueden iniciar dafios en las mem-
branas de las células y empezar un
proceso inflamatorio, como una en-
fermedad autoinmunitaria o cance-
rigena. Es muy importante que nos
concienciemos de la importancia
de la calidad de lo que comemos
buscando alimentos de proximidad
y con una trazabilidad limpia.

SI'SOLO TUVIERAS QUE DAR UN CONSEJO PARA
IEJORAR LA DIETA, gCUAL SERIA?

No comas aziicares, procesados ni
téxicos: los azidcares y aditivos que
hay en los alimentos procesados
alteran la microbiota, y los téxicos
provocan alteraciones en las sefia-
lizaciones celulares, incrementan el
estrés oxidativo o actiian sobre los
receptores hormonales.

[ADAM MARTIN.
Director de “Sans i estalvis”
en 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).

[Pulpajugosay 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

Naranjas, mandarinas, limones, pomelos. .. Los citricos

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
A?E,(T:E DE PALMA

el unico - el auténtlcu . el nr: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.

[28 29]

N



[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

Maiz ecoldgico

La normativa ecolégica prohibe
el uso de organismos modifica-
dos genéticamente (OMG) o
transgénicos, que son organismos
a los cuales se les inserta material
genético (ADN) de especies

mediante técnicas de ingenieria

ECOLOGICO. NO ECOLOGICO.
CORNFLAKES VERITAS CORNFLAKES MARCA
REFERENTE DEL SECTOR

genética.
Sal Sirope Sal Aroma de malta Por tanto, nuestros cereales de
de cebada desayuno estin elaborados a

| de maiz

partir de maiz ecoldgico, libre
de transgénicos, que pueden ser
perjudiciales para la salud.

S T e
Ademis, segtin un estudio
realizado por la Dra. Raigén,

del Departamento de Quimica
de la Escuela Técnica Superior
del Medio Rural y Enologia de
la Universidad Politécnica de
Valencia, el maiz ecoldgico tiene
menos agua y més fésforo que el
no ecoldgico. En concreto, la in-
gesta de 100 g de maiz ecol6gico
aporta un 22% mds de fésforo
que la misma cantidad de maiz
no ecolégico.

=

——

N

R
!

T e iy

Sirope de maiz

Los cornflakes Veritas sustituyen
el azdcar refinado por sirope de
maiz y reducen su contenido a la
mitad.

El azicar refinado produce defi-
ciencias de vitaminas y minerales
en nuestro organismo, disminuye
nuestras defensas y aumenta los
depdsitos de grasa.

Azicar Maiz

Maiz

Comnflakes. Veritas. 375 g

[32 33]



[IMPRESCINDIBLES # VERITAS

varitac Imprescindibles

M PRESCINDIBLES de invierno

INVIERNO 2019 ——

Durante los meses mas frios del ario, cuando

Vuelven los imprescindibles! En Veritas te ayudamos a comer mejor recomen- nuestros niveles de energia bajan y los res-
ddndote cinco productos excepcionales que incorporar en tu hogar para prepa- [friados estdn a la ovden del dia, necesitamos
rar el cuerpo y la piel en cada estacion. Durante los meses frios necesitamos ali- alimentos algo mds concentrados que nos
mentos que tengan un efecto vigorizante para combatir las bajas temperaturas proporcionen calorias de forma saludable
protegiendo nuestro sistema inmune y ayudando a prevenir resfriados. Por eso y nos ayuden a mantener nuestra tempe-
te proponemos un plus de energia y vitalidad con los cinco imprescindibles de ratura inferna. Nuestros cinco imprescin-
este invierno. dibles protegerdn tu sistema inmunitario,

cuidardn tu organifmo y te hardn sentir

{UTILIZA EL BONO IMPRESCINDIBLES Y AHORRA CUIDANDOTE!

[Entra en la app Veritas y localiza el bono.
[Haz la compra en Veritas y, cuando adquieras por primera vez cada imprescindible del bono, acumula- R E FU E RZ O PA RA

rds 500 ecos por imprescindible. {Hasta 2.500 ecos! TUS DEFENSAS EN INVIERN 0

[Si completas el bono, ganaris 1.000 ecos extra. ;Un total de 3.500 ecos!

mds vital'y de mejor humor.

Elinvierno es la estacién mds yin del afio, segtin la filo-
soffa oriental. Una época de letargo y recogimiento en
BO N O | M PRESCI N DIBLES la que apetecen platos calientes que equilib‘r(':n nuestro
organismo con energia yang, como la tradicional sopa
de miso japonesa o el tempeh de garbanzos.

La raiz de jengibre también es caliente y picante.
Se emplea cominmente en infusidn para prevenir y
aliviar resfriados o para aromatizar sopas, pescados,
guisos e incluso postres.

VITALIDAD E HIDRATACION
INTENSIVA

La harina ecoldgica de trigo sarraceno es un alimen-
to perfecto para el invierno porque tiene un efecto
JENGIBRE HARINA DE MISO BLANCO TEMPEH DE CREMA DE s d batir el frio. aleia 1
TRIGO GARRANZOS MANOS vigorizante que ayuda a combatir el frio, aleja la sen-
SARRACENO MACERADO sacién de cansancio y es un potente neuroprotector
CON TAMARI g itaminas del B
por su riqueza en vitaminas del grupo B.
Asimismo, las bajas temperaturas también afectan
a la salud de nuestra piel. Las manos son una de las
zonas del cuerpo que mds sufre las agresiones del
frio y tienden a deshidratarse y volverse dsperas. Por
eso la crema de manos Viridis incluye aceites esen-
ciales y principios activos extraidos de la naturaleza
que tienen efectos calmantes, hidratantes y ayudan a
la formacién de coldgeno.

.
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JENGIBRE

Considerada tanto una especia como un remedio, la raiz de
jengibre tonifica el organismo, ayuda a prevenir y aliviar los
sintomas de resfriados, mejora la circulacién de la sangre y evita
nduseas y mareos.

Puedes rallarlo para aromatizar ensaladas, guisos, galletas, sopas
o panes; o bien tomarlo en infusiones pelindolo con una cuchara
y dejédndolo hervir e infusionar durante 10 minutos.

HARINA DE TRIGO SARRACENO

Obtenida a partir de granos de trigo sarraceno ecolégico y mo-
lido, nuestra harina es pura, sin aditivos quimicos ni residuos, y
contiene proteina completa con aminodcidos esenciales, que au-
menta la fuerza corporal y la vitalidad. Algunos de sus beneficios
para la salud son que facilita las digestiones, tiene propiedades
antinflamatorias y antioxidantes, y es rica en minerales como el
magnesio, que ayuda a combatir el estrés.

La harina de trigo sarraceno puede utilizarse sola o mezclarse
con otras harinas y sirve para elaborar tanto recetas saladas,
creps, gofres y masas de pizza, como rebozados o fideos soba,
una pasta muy usada en la cocina japonesa.

MISO BLANCO

Un superalimento elaborado a base de granos de soja fermen-
tados que te ayuda a reforzar el sistema inmunolégico, aporta
proteinas, minerales y enzimas y facilita las digestiones.
Aunque las tradicionales y energizantes sopas de miso que
toman por la mafiana los japoneses para templar su organismo
son las mds conocidas, el miso también se utiliza para condi-
mentar sushi y en la elaboracién de postres, aderezos, vinagretas
y cremas.

TEMPEH DE GARBANZOS

Este tempeh se obtiene a partir de la fermentacién del garbanzo,
lo que hace que esta legumbre conserve su valor nutritivo —alto
en proteinas y fibras—, y sea mucho mds fécil de digerir.

Se puede cocinar cortado en finas lonchas y frito, o a la plancha
para que quede crujiente. También se emplea para hacer saltea-
dos, hamburguesas, rellenos, en la preparacién de estofados con
verduras y para completar tus ensaladas.

CREMA DE MANOS

Un producto ecolégico y aromdtico con aceites esenciales de
plantas como la bergamota y el pomelo rosa, que tienen efectos
calmantes y ayudan a la formacién del coldgeno.

La crema de manos Viridis nutre y repara intensamente la piel
sin engrasarla y sus activos naturales estdn extraidos de la natu-
raleza, sin aditivos quimicos como los parabenos.
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PERSONAS # VERITAS

1552 gracias!

Una de las primeras cosas que aprendes cuando entras a trabajar

en Veritas es el valor del equipo.

veritac

Un equipo comprometido con una
alimentacién ecoldgica y sostenible,
convencido de que el progreso de la
sociedad estd en las personas y que la
diferencia la marcan las pequefias de-
cisiones responsables de cada uno.

Y td también formas parte de él; tu con-
fianza en Veritas nos impulsa a ser mejores
cada dia y a ir tejiendo juntos nuevos hébi-
tos y dindmicas saludables que nos permi-
tan alcanzar una huella positiva.

PORQUE LAS PERSONAS
SON EL MOTOR DEL
CAMBIO QUE BUSCAMOS
EN EL MUNDO

Hace 16 afios adquirimos el compro-
miso de acercar la salud a las familias.
Hoy, seguimos mds que nunca fieles a
este compromiso. Y lo hacemos por-
que queremos aportar nuestro granito
de arena para transformar el mundo.

A todos nosotros nos encanta acom-
pafiarte y darte el mejor servicio. En
las tiendas te guiamos hasta que en-
cuentras tus productos favoritos. Des-
de el almacén nos esforzamos en pre-

parar y entregar la mercancia a tiempo,
para que nunca te falte de nada. En el
obrador trabajamos para que cada ma-
fiana puedas comprar el mejor pan y
bolleria. En la cocina prepararemos
diariamente platos saludables, equili-
brados y deliciosos.

Nuestra tienda online nunca cierra,
para que puedas hacer la compra don-
de y cuando quieras. Y en la oficina
tratamos de dar el mejor servicio a
todas las personas que trabajan en Ve-
ritas, buscamos proveedores que com-
partan nuestros valores y trabajamos
en equipo para que Veritas sea una
buena empresa para el mundo.

Seguiremos acompaifiindote, resol-
viendo tus dudas y creando espacios
donde compartir y generar experien-
cias que nos permitan mejorar como
sociedad.

Las 552 personas que trabajamos en
las 63 tiendas Veritas, el almacén, el
obrador, la cocina y las oficinas quere-

mos agradecerte tu confianza.

Equipo Veritas
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LAS 552
PERSONAS QUE
TRABAJAMOS EN
LAS 63
TIENDAS
VERITAS,

EL ALMACEN,

EL OBRADOR,
LACOCINAY
LAS OFICINAS
QUEREMOS
AGRADECERTE
TU CONFIANZA.
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“ESTAMOS PROFUNDAMENTE AGRADECIDOS

A VERITAS POR SU APOYO EN EL PROCESO

DE DESARROLLO DE NUESTRA LINEA DE PATES,
JUNTOS HEMOS OPTIMIZADO EL PRODUCTO,
LOS ENVASES Y EL DISENO DE LAS ETIQUETAS...
HA SIDO UNA LABOR DE EQUIPO Y EL RESULTADO
NO PUEDE SER MEJOR"

Lospate’s ecolo’gicos Horta de Santa Clara se elaboran a
mano con verduras y hortalizas frescas recién cogidas del
huerto y son el resultado de un proyecto agrosocial que da

trabajo a personas en riesgo de exclusion social.

38]
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Engracia Valls, jefa de

la finca Horta de Santa
Clara

Toman su nombre del monasterio en
el que se elaboran, en cuyos jardines se
cultivan las verduras y hortalizas que
son los principales ingredientes de un
producto excepcional. “Damos mucha
importancia a la materia prima y ela-
boramos el paté inmediatamente des-
pués de la recoleccién porque el obje-
tivo es que el vegetal esté lo mds fresco
posible cuando hacemos la conserva”,
explica Ana Vifias, la responsable del
obrador, ubicado en la antigua cocina
de las monjas y donde parece haberse
detenido el tiempo. “A excepcién de
una batidora y un autoclave para este-
rilizar, el procedimiento es totalmente
manual: recogemos la verdura a mano,
la lavamos, la cortamos... y la envasa-
mos con una manga pastelera. Incluso
ponemos nosotros mismos las etique-
tas y el embalaje de cartén”.

Igualmente tradicional resulta la coc-
cién, ya que las verduras se cocinan al
horno y/o al vapor para preservar in-
tactos su sabor y sus nutrientes. “No
afladimos ningin aditivo ni conser-
vantes ni aromas artificiales (tan solo
unas gotas de limén como conservante
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natural) y para nosotros la sostenibili-
dad es esencial: los envases de vidrio
preservan todo el sabor y son respe-
tuosos con el medio ambiente; gracias
a la rotacién de cultivos y los setos de
arbustos y flores se mantiene la bio-
diversidad, y hemos reducido drastica-
mente el uso de pldsticos en el campo
gracias al riego por surcos, sin tuberias
de goteros o aspersores”.

El proyecto agrosocial Horta de Santa
Clara se engloba dentro de las activi-
dades del Centre Especial de Treball
Mansol Projectes, una entidad con
mds de 20 afios de experiencia en la
insercién sociolaboral de personas en
riesgo de exclusién social y afectadas
por alguna discapacidad fisica. Sin
embargo, el origen del proyecto es
muy singular, ya que nacié gracias a
la donacién del monasterio de Santa
Clara por parte de las hermanas cla-
risas de Fortia (Girona). Su deseo era
que el monasterio (junto con sus jardi-
nes y terrenos) tuviera un uso social y

asi lo cuenta Josep Maria Lluch,
director adjunto de la Fundacié
Acollida i Esperanga y uno de los
principales artifices del acuerdo
inicial, junto con el padre fran-
ciscano Josep Costa: “Recibimos
la propuesta de las religiosas y
el entendimiento fue inmediato
porque todas las partes queria-
mos lo mismo: producir verduras
y hortalizas ecolégicas con abso-
luto respeto por el entorno para
generar y consolidar puestos de
trabajo para personas con disca-
pacidad”.

Al principio solo comercializa-
ban verduras y hortalizas frescas,
pero pronto decidieron incorpo-
rar patés y confituras vegetales.
“Estamos profundamente agra-
decidos a Veritas por su apoyo en
el proceso de desarrollo de nues-
tra linea de patés; juntos hemos
optimizado el producto, los enva-
ses y el disefio de las etiquetas...
Ha sido una labor de equipo y el
resultado no puede ser mejor”,
apunta Ana Vifias.

Horta de Santa Clara
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Patés de calcots, alcachofa
pimiento y berenjena.
Horta de Santa Clara.

110 g

!
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Panes de invierno

Cuando hace frz’o el cuerpo nos pide alimentos energéticos y

que generen calor, como el trigo sarraceno y el centeno, muy

ricos en nutrientesy fibra. Aprovecha sus ventajas degus-

tando dos panes de sabor inconfundible, hechos con grano

completo, y fermentados con masa madre.

r"

El trigo sarraceno no es exactamente
un cereal, aunque contiene mds protei-
na que muchos y es especialmente rico
en lisina, un aminodcido esencial que
interviene en la formacién de coldge-
no. Asimismo, la medicina oriental lo
considera un alimento yang generador
de calor y es muy recomendable en esta
época en la que abundan los resfriados.
Para hacer el pan redondo de trigo sa-
rraceno mezclamos harina de trigo y
de trigo sarraceno casi a partes iguales
y afiadimos masa madre de trigo, sal
y aceite de girasol de primera presién
en frio. Este dltimo es radicalmente
distinto al aceite de girasol que suele
encontrarse en el mercado no ecolé-
gico y que se ha refinado con disol-
ventes quimicos; lo que provoca que
se oxide con facilidad, generando una

gran cantidad de radicales libres per-
judiciales para el organismo.

[Digestivo y consistente. Gracias a la
fermentacion y a la mezcla en las pro-
porciones adecuadas de las dos harinas
mencionadas conseguimos una textura
densa, aunque no demasiado compacta,
y el pan se conserva tierno varios dias.
Es un pan rustico que combina tanto
con dulce como con salado y se digiere
muy bien. Nada que ver con el pan he-
cho con aditivos (principalmente édcido
ascorbico) y altas cantidades de levadu-
ra (el nuestro lleva menos de un 1% de
levadura fresca); sin apenas reposo y con
una fermentacién muy corta (en nuestro
obrador la fermentacién se alarga hasta
12 horas),lo que hace que el almidén no
esté gelificado y la digestion sea dificil.
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ES UN PAN
ROSTICO QUE
COMBINA
TANTO CON
DULCE COMO
CON SALADO
Y SE DIGIERE
MUY BIEN.

PAN DE MOLDE DE CENTENO

Fuente de minerales y vitaminas del grupo B, el cen-
teno es un excelente depurativo de la sangre y man-
tiene la elasticidad de los vasos sanguineos. Pertene-
ce a la familia del trigo, aunque tiene menos gluten
y su composicién es diferente: por ese motivo el pan
es mds humedo y compacto y se conserva fresco més
dias. Como consecuencia de poseer menos gluten es
muy dificil de trabajar, aunque los maestros de nues-
tro obrador han logrado un pan de molde esponjoso
y suave: el inico del mercado hecho con un 100% de
harina de centeno.

Lo hacemos con grano entero para que conserve
toda su fibra y ayude a prevenir el estrefiimiento y
recomponer el sistema digestivo. Es ideal para tostar
y hacer sindwiches, y su aroma y sabor son perfectos
para tomar con quesos, patés y mermeladas.
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lllustration : Carolina Spielmann
Photos : Bruno Rebillard

1007 vegetall, 1007 ecalégics..
1007 Mmm)!

M Rico en proteinas vegetales
M Ingredientes 100% naturales
M Textura suave y cremosa

5 www.sojade-bio.es
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DE LOS PLATOS
PREPARADOS
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Associacién para la Insercién

Social y Laboral ISIL

ISIL. es una organizacion sin dnimo de lucro que tiene

como objetivo fundamental la acogida y atencion de jovenes

en situacion de riesgo de exclusion social, trabajando

aspectos como la autonomia personal 'y social

y la integracion en el mundo laboraly la comunidad.

¢Cual es la misiéon de la entidad?
Por un lado, es educativa porque
buscamos educar para conseguir la
autonomia, entendiendo como edu-
cacién el acompafiamiento por parte
del educador en dicho proceso. Y por
otra parte, es integradora, ya que las
personas debemos tomar parte activa
en la creacién de una sociedad en la
que todos tengamos cabida. El ser
humano es social por naturaleza y su
socializacion debe encaminarse a vi-
vir interactuando en todos los 4mbi-
tos de su vida: familia, trabajo, ocio. ..
Se trata de saber adaptarse al entorno
al que se pertenece o al entorno de
acogida en el caso de los jévenes ex-
tranjeros.

¢En qué consisten sus principales
retos?

Gestionamos diferentes proyectos: el
Trajecte (un servicio residencial y de
formacién entre los 18 y 25 afios), el
Elna (ofrecemos un hogar a familias
monoparentales, de madres solas, en
un ambiente que fomente un creci-
miento adecuado de los nifios) y Re-

sideéncia per la Pau (proporcionamos
a los estudiantes llegados de paises
en conflicto un recurso residencial y
facilitamos que cursen el Posgrado
en Cultura de la Paz, de la Escola
de Cultura de Pau de la UAB, para
reforzar sus capacidades de transfor-
mar el conflicto en sus comunidades
de origen).

¢Cémo esla colaboraciéon con Ve-
ritas?

Dos veces por semana recogemos
comida en la tienda Veritas de Bada-
lona para los tres proyectos y cuando
tenemos excedente de alimentos lo
repartimos entre las familias que vie-
nNen una vez por sermana.

&POI‘ qué mOtiVO lﬂ.S empl‘esas de_
berian animarse a Cooperar con
una entidad social?

No cuesta nada colaborar: en los
supermercados se tira mucha co-
mida y hay mucha gente que no
tiene las necesidades bdsicas ase-
guradas, algo muy habitual en esta
sociedad “avanzada’”.
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DOS VECES POR
SEMANA RECOGEMOS
COMIDA EN LA TIENDA
VERITAS DE
BADALONA PARA
NUESTROS
PROYECTOS.
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El impacto social y medioambiental va por delante

Desde el primer dia trabajamos incansablemente para dar cumplimiento a
nuestro propusito original de hacer accestble a todo el mundo la mejor alimentacion,
la comida de verdad. Pero para ello no solo hay que trabajar un buen producto, sino
también bay que ser una buena empresa. Por eso, intentamos ser, dia a dia, mds

conscientes, responsables'y sostenibles en nuestra gestion'y operacion.

¢Y COMO SABEMOS QUE LO ESTAMOS HACIENDO BIEN? PUES PORQUE
ACABAMOS DERENOVAR LA CERTIFICACION BCORP, LA QUENOS RECONOCE
COMO EL PRIMER SUPERMERCADO DE EUROPA POR NUESTRO COMPROMISO
CON LAS PERSONAS Y CON EL PLANETA. ;Y ESTAMOS MUY CONTENTOS!

TRANSFORMACION:
ASi SON LAS NUEVAS
EMPRESAS QUE NO
SOLO BUSCAN HACER
NEGOCIO.

TRANSPARENCIA,
HONESTIDAD
Y VALENTIA.

El 75% de la poblacién actual des-
confia de las empresas.” En el con-
texto actual de inestabilidad politica,
injusticia social y cambio climdtico,
cada vez son mds los consumido-
res descontentos que reclaman a las
empresas que adopten un rol mds
inclusivo y sostenible que les permita
ponerse al servicio de la sociedad y
dar respuesta a estos desafios.

Y aunque sabemos que todavia nos
queda mucho por mejorar, durante
los dos dltimos afios hemos traba-
jado incansablemente para priori-
zar el impacto social, por encima
del beneficio econémico, en todos
los 4mbitos de la empresa: desde la
direccién general hasta la comuni-

[ANNA BADIA. Responsable de Sostenibilidad]

QUE SIGNIFICA TENER EL SELLO BCORP

Las empresas con el sello BCorp estdn obligndas a cumplir con rigurosos requisitos sociales

cacién o la relacién con vosotros,
los clientes que comparten una

misma filosofia de vida.

[Hacia la huella de carbono po-
sitiva: desde 2016 unicamente
consumimos energia de origen
renovable.

[Trabajamos para conseguir
gestionar el 100% de nuestros
residuos.

[Hemos aumentado un 3.000%
el volumen de donaciones de
alimentos.

[Mis del 80% de nuestros pro-
veedores son locales.

* Datos de Ipsos Mori.

Certified

y ambientales y modificar sus estatutos legales para que los empleados, las comunidades

y ¢l planeta sean fan imporfantes como los accionistas en la toma de decisiones.

Con mds de 2.650 empresas certificadas en 60 paises y 130 sectores, el movimiento
empresarial BCorp no solo responde a los demandas de la poblacin, sino que garantiza

que los empresas certificadas generen un cambio posifivo en lo sociedad y en el planeta

con su actividad.
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14 proyectos para mejorar el mundo
han lanzado su crowdfunding

En Veritas tenemos daro que la alimentacion ecologica es el camino para

una-vidamds sana’y un mundo mejor, pero todavia queda mucho canino
porrecorver. Porello en el mes de octubre lanzamos laprimera convocatoria
paraproyectos sostenibles que pronuevan la sostenibilidadyy contribuyan a

mejorar el nundo: el Veritas Ecological Challenge.

De los més de 70 proyectos presenta-
dos, 14 han conseguido lanzar su cam-
pafia de crowdfunding y antes del cie-
rre de esta revista, 5 de ellos ya habian
alcanzado su objetivo de financiacién
después de presentarse a la convocato-
ria para proyectos sostenibles que lanzé
la cadena de supermercados de alimen-
tacion ecoldgica en octubre.

El Veritas Ecological Challenge es
una iniciativa con la que desde Ve-
ritas queremos contribuir a facilitar
el lanzamiento de proyectos en el
dmbito de la alimentacién ecoldgica.
Tal y como comenta nuestro director
general, Silvio Elias, “el mundo nos
plantea nuevos retos cada dia, estos
nos afectan a todos y tienen que ver

con el mundo que queremos para el

futuro; para cambiarlo es necesario
)

pasar a la accién”.

: ESPECTADORES
5 PROTAGONISTAS?

Las iniciativas van desde nuevos pro-
ductos alimentarios hasta proyectos de
gestién de residuos para elaborar nue-
vos productos de sefializacién o talleres
itinerantes para ayudar a concienciar
sobre los riesgos que entrafian los resi-
duos de plastico y cémo generar nuevos
productos a través de su reciclaje.

Tienes toda la informacién sobre
los proyectos en https://www.veri-
tas.es/ecologicalchallenge/.

Eeg:iogical
Challenge

#EIMundoQueQuieres
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APUNTATE EN www.terraveritas.es

LA ALHONDIGA. BILBAO
PLAZA ARRIQUIBAR, 4
12 PLANTAYANDIOLAO @

ACTIVIDADES DE ENERO. BILBAO

EQUILIBRA TU PESO SIN DIETA
Fran Goikoa
Hrario 18:00 h - 21:30 h 35€

Después de las fiestas nuestro cuerpo necesita volver
al equilibrio y no hay nada como comer de forma
saludable para encontrarnos mds livianos y con mds
energia.

No se trata de dietas, estas son una moda y en reali-
dad no funcionan.

Sabemos sobradamente que hay que seguir una die-
ta equilibrada para mantener la salud y asi llegar al
peso adecuado.

Aprenderemos a encontrar una forma de alimen-
tarnos adaptada a nosotros, equilibrada, de calidad,
econdmica, sencilla y que esté rica.

CURSO DE ELABORACION DE PANES CON MASA
MADRE

Nerea Zorokiain

Hrario 10:30 h - 13:30hode 18.00ha21.00h 39 €

En este curso vamos a aprender cé6mo elaborar una
masa madre desde el inicio, ademds de ver diferentes
variedades de panes por su elaboracién y sus harinas
variadas. Elaboraremos panes al horno y a la plancha.
La masa madre nos ayuda a predigerir la proteina de
las harinas y de esta forma conseguimos un pan de
calidad, que se digiere fcilmente.

Si te gusta el pan pero prefieres elaborarlo en casa
con ingredientes de mdxima calidad, este curso te
va a desvelar muchos secretos para conseguir el pan
perfecto.

Los panes que haremos en clase te los podris llevar
para darlos a probar en casa. Ademds, si traes un
bote, podrés llevarte una masa madre cultivada des-
de hace mds de 30 afios.

BATCHCOOKING INVIERNO
Ana Beltran
Hrario 18:00 h - 20:30 h 39 €

Con este maravilloso método, cocinamos en dos o
tres horas alimentos que nos permiten tener una
previa elaboracién de la comida para el resto de la
semana. Ganamos tiempo, ahorramos dinero y nos
aseguramos tener platos saludables, frescos y caseros
toda la semana.

Aprenderemos a cocinar grandes cantidades de una
variedad de alimentos de temporada que podremos
conservar, combinar, congelar... para asegurarnos
tener toda la semana alimentos saludables y no co-
mer lo primero que pillemos en nuestra despensa,
aparte de darnos tiempo libre.

CURSO DE FERMENTACION DE CEREALES Y FRUTOS
SECOS: QUESOS VEGANOS

Nerea Zorokiain

Horario 10.30 h - 13:30hode 18.00ha21.00h 39 €

En este curso vamos a aprender la técnica de la
fermentacién de frutos secos y cereales. En este
proceso, conseguiremos elaborar quesos veganos
fermentados, de facil digestién, ademds de afiadir
probiéticos naturales a nuestra dieta.

Este curso estd dirigido a todas aquellas personas
que no consumen licteos y quieren una alternativa
a los quesos convencionales o, simplemente, a todas
las personas que quieren profundizar en el mundo
de la fermentacién.

Los sabores que conseguimos a partir de la fermen-
tacién pueden llegar a ser incluso mds sabrosos que
los de los quesos tradicionales.

@ Charla/ Conferencia @ Taller de bienestar Taller de cocina Evento especial @ Curso/Seminario

En todos los talleres de cocina se prueban los platos que se preparan.

En todas las actividades, entregamos un vale de 5 € para utilizar en nuestras tiendas.
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YOGUR CON
GRANOLA SIN CEREAL

TE ANIMAMOS A HACER TU PROPIA
GRANOLAY DEJARTE LLEVAR POR TU
INTUICION. PUEDES CREARLA A PARTIR

DE LA COMBINACION DE FRUTOS SECOS,
SEMILLAS Y COPOS QUE TENGAS EN TU
DESPENSA. ADEMAS PUEDES DARLE
DIFERENTES SABORES, JUGANDO CON
ESPECIAS, RALLADURA DE LIMON 0
NARANJA, ENDULZANTES DIVERSOS...

EN ESTA OCASION TE PROPONEMOS UNA
GRANOLA SIN CEREALES, MUY SENCILLA DE
PREPARAR. DEJA QUE SU AROMA TOSTADO
INVADA TU COCINA. DISFRUTALA CON UN
VASO DE BEBIDA VEGETAL, FRUTA DEL
TIEMPO 0, COMO EN ESTE CASO, CON YOGUR
(DE VACA, OVEJA, COCO, AVENA...).

INGREDIENTES

e | taza de avellanas

* 1 taza de nueces

* 1 taza de escamas de coco

e ' taza de semillas de calabaza
® 2 taza de semillas de girasol

ELABORACION

1] Precalienta el horno a 220 °C.

2] Mezcla todos los ingredientes menos el coco.

3] Con un procesador de alimentos o un cuchillo
trocéalos un poco.

4] Si quieres afiadirle especias y/o endulzante,
ponlo todo en un bol y mézclalo bien ayudindote
de una cuchara de madera.

5] Extiende sobre una bandeja de horno, baja la
temperatura a 180 °C y hornea unos 5 minutos,
luego remueve y hornea 5 minutos mds o hasta que
esté crujiente y dorado.

6] Retira del horno y deja enfriar. Afiade las esca-
mas de coco (también puedes afiadir bayas de goji,
virutas de cacao...). Guarda en un tarro hermético.

ADRIANA ORTEMBERG

Receta del ehook Recetas para Compartir.
puedes descargdrtelo de forma gratuita en
www.terraveritas.es

[I.ABVERITAS # VERITAS

Hemos lanzado una gama revolucionaria de toppings
marca Veritas: proteina, energia, antioxidante y delicioso.
Cada uno de ellos contiene una cuidada seleccion de
semillas, frutas y superalimentos, con el fin de aportarte
aquellos nutrientes que necesitas.

Destaca por la combinacién de semillas de girasol y ca-
fiamo. Las de girasol contienen mds proteinas que cual-
quier otro fruto seco, un 27%. Ademds, su contenido en
vitamina E y B1 las hace perfectas para mantener en
buen estado el sistema nervioso y la piel. Por otro lado,
el cafiamo es uno de los pocos alimentos que contienen
todos los aminodacidos esenciales en una proporcion per-
fecta para cubrir las necesidades nutricionales humanas.
También son una fuente equilibrada de fibra, calcio, hie-

rro, fésforo, magnesio, cobre y zinc.

La mejor forma de empezar el dia es afiadiendo este mix
de semillas y frutas a tus desayunos. A parte de aportarte
energia, te sorprenderi el delicioso sabor que le confieren
las pasas, la manzana deshidratada y la canela en polvo.

Ademis, incorpora semillas de chia, el vegetal con el
contenido mds alto de dcidos grasos omega-3; contiene

ocho veces més que el salmén del Atlantico.

Una equilibrada fusién de ingredientes antioxidantes
como la chia, los ardndanos y las fresas liofilizadas para
mantener en buen estado tu piel y frenar el envejeci-
miento celular.

El mix se complementa con semillas de lino, que actian
como lubricante intestinal, propiedad que se suma a la
cantidad de fibra que aportan. Y con semillas de sésamo,
que reducen el colesterol y destacan por su excepcional
aportacién de calcio, que ademds es de buena absorcién
porque se acompafia de fésforo y magnesio.

Una deliciosa mezcla para enriquecer tus desayunos y
meriendas gracias a las gotas de chocolate que incorpora
ala receta con base de semillas de girasol, sésamo y lino.

Espolvorea nuestros toppings sobre copos, cereales
hinchados, mueslis, yogures y complementa ensaladas
y platos con cereales y legumbres. jInspirate, elabo-
ra recetas creativas y comparte las fotos en Instagram
utilizando el hashtag #miladocreativo y etiquetando a
@supermercadosveritas!
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Un proyecto muy especial, en el que colaboramos con Horta de Santa
Clara, una fundacién que, ademds de ofrecer trabajo a personas en
situacién social vulnerable o con discapacidades, concede donativos
a un monasterio en Fortia, con un precioso huerto en el que cultivan
verduras ecoldgicas que sirven de base para la gama de patés vegetales
que te proponemos.

Paté de alcachofas (con un 91% de alcachofas), paté de berenjenas
(con un 93% de berenjenas), paté de pimientos rojos (con un 83%
de pimientos rojos) y paté de calgots (con un 96% de calgots). Todos
ellos son productos tipicos de la zona y estdn elaborados a partir de las
verduras del huerto frescas y de temporada.
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De la mano de Celnat incorporamos unos mixes de cereales, legumbres
y verduras para que puedas prepararte de una forma sencilla y rdpida
tus propias hamburguesas vegetales y disfrutar de un aporte de proteina
completa, ademds de vitalidad y energia.

Remoja durante 10 minutos 200 g del mix con 50 cl de bebida vegetal,
leche o huevo batido. Después cocina a la plancha y hornea y sazona
con sal o especias. Ademads, puedes afiadirle verduras rehogadas para
completar la férmula.

Realizando este proceso, cada hamburguesa que prepares te cuesta me-
nos de 50 céntimos.

Y la marca Vegetalia nos propone unas minihamburguesas vegetales, de
seitdn con zanahoria o de legumbre con quinoa, ricas en fibra y con bajo
contenido en grasas. Te sorprenderd su espectacular textura y su sabor
delicioso, ideal para introducir el consumo de las proteinas vegetales en
la dieta de los mds pequefios de la casa.

La marca I love my goat nos ofre-
ce una leche UHT excepcional,
procedente de cabras austriacas de
pequefios ganaderos de la zona. Su
gran valor afiadido es que se pro-
cesa inmediatamente tras ordefiar
alas cabras y se envasa en la granja.
Se caracteriza por ser aterciopelada
y de sabor dulce e intenso, que ar-
moniza perfectamente con el café

yel té.

Para cabellos grasos, delicados y anticaida, te recomen-
damos los nuevos champus ecolégicos de Corpore Sano.
El champu cabellos grasos es astringente y contri-
buye a disminuir la grasa, gracias a la combinacién
de té verde, tomillo y ortiga.

El champt anticaida contiene ginseng, berro capu-
china y Serenoa serrulata, especialmente indicados
para revitalizar el cabello y estimular su crecimiento,
ademds de contribuir a reducir su caida.

El champu para cabellos delicados es ideal para todas
aquellas personas con un cuero cabelludo sensible, con
tendencia a la irritacion, cabellos frégiles o quebradi-
z0s, con poco volumen, apagados y secos. La altea, la
camomila y la caléndula tienen beneficios emolientes,
tonificantes, suavizantes, hidratantes y protectores.

Ampliamos la gama de sorbetes y helados con los de ardndanos y fram-
buesas, ideales para acompafiar tus postres y dotarlos de una textura cre-

mosa y un sabor intenso.

Ambos contienen un 33% de materia prima cultivada en Espafa y se
presentan en un envase sostenible. El packaging es un vaso de papel que

podris tirar al contenedor azul.

La marca Cesar nos acerca este extraordinario aceite
de oliva virgen extra, extraido de las olivas de los pri-
meros dias de cosecha y sin filtrar. La recoleccién se
realiza a mano, directamente del drbol y el aceite se
extrae en frio, a menos de 27°, lo que garantiza que se
mantengan intactas sus propiedades nutricionales.
Estas particularidades le confieren un color turbio,
una textura mds densa y un sabor mds intenso; asi
como un mayor contenido en fitoesteroles y polife-
noles por no haber sido filtrado.

Te recomendamos utilizarlo en crudo para alifiar
ensaladas o para cocinar en plancha o al horno, o
preparar guisos y estofados.

Descubre la gama de crunchies de la marca Barnhouse,
sabrosos y crujientes, con un 30% menos de azicar que
los tradicionales: con cacao, con avellanas o con amapo-
la y naranja.

iDisfruta de estas ricas y saludables recetas en tus de-
sayunos!

De la mano de Sol Natural llega el nuevo wha! Feel de
espelta y cacao, un tentempié goloso, elaborado con las
mejores materias primas, y libre de aceite de palma.

La espelta es un cereal de la familia del trigo que des-
taca por su elevado porcentaje en proteinas, minerales
y vitaminas.

- i -
" MAIZ DULCE
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Ampliamos el formato del maiz dulce Veritas, lo que
supone una mejora del 6% de su precio.

El maiz es uno de los cereales mds consumidos en el
mundo. Gracias a su sabor suave y ligeramente dulce
encaja perfectamente en casi cualquier receta, desde
ensaladas y guisos hasta pan, pasteles y galletas. Sin
embargo, es imprescindible que sea ecolégico porque la
mayoria de maiz no ecoldgico es transgénico y puede
ser perjudicial para la salud. Ademds, el nuestro esta li-
bre de azicares afiadidos.
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\ &; P Las lentejas dupuy se caracterizan por su
; cra sabor ligeramente dulce y por quedar muy

i Pléta no \:. enteras al cocerse, lo que hace que estallen en

/ . L la boca al comerlas. En este caso se acompa-

: - r a‘ 7ian de la frescura aportada por la riicula'y
del especial sabor de las setas shiitake.

© 200 g de lentejos dupuy

* | hote de shiitakes

* 5 cucharadas soperas de anacardos crudos
e 1 puiiado de ricula fresca

Para el aliiio:

* 1 cucharada pequefia de pasta miso

* 1 cucharada pequeiia de semillos de lino
* 1 cucharada pequeia de tomillo fresco
® 2 cucharadas de aceite de oliva

virgen extra

1]Cuece las lentejas en agua con sal y escirrelas. Reserva.
2]Muele los anacardos y pica el tomillo. Reserva.
3|Prepara el alifio mezclando bien todos los ingredientes.
Reserva.

4]Escurre los shiitakes, ponlos en un bol y afiade la ricula, la

mitad de los anacardos y las lentejas cocidas.
o 5/Incorpora el alifio y remueve.

6]Sirve y espolvorea el resto de los anacardos por encima.

[S hiitake

El hongo shiitake contiene una gran cantidad de fibra, protege el corazén, alimenta
las defensas y, en la cocina, aporta a los platos una textura y un aroma inconfundi-
bles. Los shiitakes Enara proceden de la agricultura ecolégica y estdn conservados
Unicamente en agua y sal, sin ningtn aditivo quimico.

LAURA BECAUSE. Fotografia y recetas
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Para disfrutar plenamente de esta
verdura debes retirar con la ayuda
de un pelador sus hebras mds fibro-
sas y reservar las hojas para afiadir-
las a batidos, caldos o licuados.

Los bastoncitos de apio para acom-
pafiar hummus y guacamole son ya
un clédsico. También puedes prepa-
rar el apio de manera que te queden
como unos barquitos y rellénalos
con cremas de untar saludables sa-
ladas o dulces, segun prefieras: por
ejemplo, con una mezcla de mante-
quilla de cacahuetes, miso y sirope
de manzana. Otra idea es rellenar
unos ditiles deshuesados con un ta-
llo de apio troceado fino y mezclado
con una picada de frutos secos, acei-
te de coco y ralladura de naranja.

Es el perfecto ingrediente de cual-
quier ensalada, aunque la mds famo-
sa es la Waldorf, que ademéds de mu-
cho apio lleva nueces, manzana, uvas
pasas y mayonesa sobre un lecho de
cogollos de lechuga. Para hacerla
mis ligera sustituye la mayonesa por
yogur griego natural, mezclado con
una pizca de curry y unas gotitas de
vinagre umeboshi. Y para la versién
vegana utiliza tofunesa.

Silo afiades a cualquier sopa, caldo
o crema, podris reducir la cantidad

56]

Sopa depurativa.
La receta en la app Veritas

ALF MOTA. COCINERO Y PROFESOR DE COCINA

SALUDABLE Y TERAPEUTICA

Coconut Yoghi

Auténtico yogur vegano.
Elaborado con leche de coco.
Sin gluten y sin lactosa.

‘i\_\ o

Happy |

00

de sal gracias al sabor y aroma que aporta. Dale un
toque crujiente a los caldos de miso afiadiendo apio
crudo troceado y elabora una crema depurativa con ce-
bolla, apio, pera y nabos.

Tus guisos, estofados y potajes serdn mds digestivos y gus-
tosos con un poco de apio, al igual que los sofritos y las
salsas. E1 mejor ejemplo es un cocido con garbanzos, col,
patata, zanahoria, chirivia y apio. Ponlo todo en la olla rd-
pida y en apenas 20 minutos ya estd listo para comer con
un chorrito de aceite de oliva virgen extra.

Cocina al vapor unos tallos gruesos y prepara una be-
chamel con harina de arroz, ghee, nuez moscada y be-
bida de almendras. Mezcla el apio con la bechamel y
espolvorea con almendra troceada y queso para fundir.
Gratina al horno y pulveriza por encima un poco de
tamari antes de servir.

Empieza el dia con un licuado de apio, pifia, una rodaja

de jengibre fresco y un pufiado de hojas de kale frescas.
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rrt' paiyl Productos veganos elaborados con coco!
www.happycoco.com
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:Sabes cocer
f)mn el brécoli?

Los beneﬁcios del brécoli para nuestra

salud son innegables gracias a

su riqueza en vitaminas B y C, fibra,
dcido folico, fosforo, potasio, hierro,

magnesio... Pero s1 guieres mantener

intactas sus propiedades, es bdsico

cocerlo correctamente.

Cuando vayas a comprarlo elige las
piezas de color verde intenso, ya que
son las que atesoran mds cantidad
de betacarotenos (unos pigmentos
carotenoides que se transforman en
vitamina A). Es aconsejable consu-
mirlo fresco, si es posible el mismo
dia de la compra, aunque se puede
guardar un méximo de cuatro dias
en el cajon de las verduras y metido
en una bolsa de plistico agujereada
para que se conserve mejor. Si qui-
sieras congelarlo haz una precoccién
de dos minutos con agua y sal, en-
frialo rdpido y al congelador.

Antes de limpiarlo con agua fria, se-
para los cortes mds duros (que uti-
lizards para hacer sopas o cocciones
mis largas) de las flores. Sin embar-
go, intenta no hacerlo con mucha
antelacién para evitar la destruccién
de vitaminas a través del aire.

MIREIA ANGLADA. Cocinera professional

La manera de cocerlo es funda-
mental porque segin se cocine
pueden perderse la mayor parte de
las vitaminas, al tiempo que se eli-
minan los componentes anticance-
rigenos (glucosinolatos). Lo mejor
es consumirlo crujiente y de color
verde intenso y recuerda no afiadir
nunca bicarbonato, ya que destruye
la vitamina C.

Pon a hervir agua con sal (maxi-
mo 7 g por litro) para mantener la
clorofila (responsable de su color
verde) e introduce el brécoli en
cuanto el agua empiece a hervir.
Si en ese momento se para el her-
vor sube la temperatura del fuego.
Deja que las flores hiervan entre 3
y 5 minutos como miximo y en-
fria rdpidamente con agua y hielo
o con un colador bajo el grifo de
agua fria para frenar la coccién.

(® Brécol. Técnicas de cocina. www.veritas.es
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[FAST&GOOD # VERITAS

saKal-

Enriquece los tipicos f ideos japoneses o ramen

(® La receta en la app Veritus]

con las setas maitake, un hongo cutyas propie-
dadles fortalecen el sistema inmunoldgico, y L R A
° disfruta del toque mediterrineo que el ajo, el
Ramen de maltake’ puerroy las espinacasaﬁaden alplato. Levadura Roja de Arroz
CSpHAcds y huevo (NCREDIENTES Contigo en la lucha
\ * Fideos ramen de arroz integral (falta cantidad) contra el coleste rOI
* 100 g de setos maitake
* 1 huevo por cada bol de ramen
* | puero

* 2 tazas de caldo de verduras

* 3 de taza de bebida de soja

* 1 cucharada de genmai miso por cada bol de ramen
* 1 puiiado de brotes de espinacas

* | diente de ajo

* Jengibre en polvo

* Tomari

* 1 cucharada sopera de aceite de sésamo virgen

® Aceife de sésamo fostado

ELABORACION

| Prensa el diente de ajo y pica el puerro finamente.

Reserva.

7| Hierve los fideos ramen segun las instrucciones del

paquete, escurre, aclara y reserva. ;
%

J|Entretanto, cuece los huevos durante 7 minutos en £ . ﬁ

agua con sal. Retiralos y ponlos en agua fria para detener

la coccién.

saKal-

A Vierte el aceite de sésamo virgen en una olla, caliéntalo
un poco, afiade el diente de ajo prensado y el puerro i |_c adura ran ade f- o

picado y softie unos 5 minutos. f “""'H'I - : ;
e I:IDS
5 Incorpora el caldo vegetal, continta con la coccién y Earl el cob
afiade las espinacas. Espera un par de minutos, apaga Q i e
el fuego, agrega el miso disuelto en un vasito de agua :
caliente y remueve bien. N @
4|Sirve los fideos en un bol, afiade el contenido de la olla,
el tamari y un poco de aceite de sésamo tostado para Coenzima
rectificar el sabor. Espolvorea con jengibre en polvo y Q10

decora con el huevo partido por la mitad.

KING SOBA | Ramen de arroz La Monacolina K del arroz de
integral. 280 g : :
levadura roja contribuye a

mantener niveles normales
[DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com] de colesterol Sangufneo

[60 61]
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Cuaderno de notas

Materiales: Instrucciones:
* 1 caja de spelt flakes Veritas |1 Corta los folios a un tamafio de 13 x 26 cm.
: R‘e'gla 7] Corta el cartén del envase al mismo tamafio que
* Tijeras )
Cat los folios.
 Cuter
- Punzs 3] Dobla los folios y el cartén por la mitad.
unzén
+ 10 folios de colores 4] Haz dos agujeros en el lomo con el punzén.
* Plantilla geométrica 5] Posiciona la plantilla sobre el cartén que utiliza-
* Guillotina rds de portada de la liberta. Repasa el dibujo con el
* Hilo de ganchillo boligrafo para marcarlo en el cartén.
* Superficie de corte 6] Corta el hilo y borda el cartén siguiendo las
* Boligrafo lineas de la plantilla.
/] Cose las hojas a la portada por los orificios que
habias creado con el punzén.
. VER”’AS 8] Repasa los bordes de la libreta con el citer para

tonecnty [ igualar medidas.

* 3 cucharadas soperas de manteca de karité (® Cuademo de notas. Upcycling. www.veritas.es

* ¥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

MARTA SECOND. MARTA DE 2ND FUNNIEST THING

||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




# VERITAS

Limpieza intestinal

Menii a base de wgemles suaves y raices para limpiar Y reeguilibmr el organismo después

de las ﬁesms navidenas.

[LUNES

[MARTES

[MIERCOLES

[JUEVES

[VIERNES

[Pencas de acelgas
hervidas y a la plancha
con crema de avena y
picadillo de frutos secos
[Pollo guisado con
salsita suave de caldo,
limén y kuzu

[Sopa de verduras con
tropezones de huevo
duro

[Estofado de nabos y
calabaza con vinagreta
de miso blanco

[PARA
DESAYUNAR:

[Ensalada de mijo,
brotes verdes y semillas
con vinagre de man-
zana

[Salmonetes a la
plancha con tomillo y
patata asada

[Salteado de judjias,
setas y tempeh de
garbanzos con tamari i
sésamo

[AMEDIA MANANA O

[Ensalada de kale y
trigo sarraceno con
vinagreta de naranja
[Seitdn rehogado con

verduras y shoyu

[Crema de chirivia con
pera y circuma

[Tortilla de cebolla y
perejil

[Sopa japonesa
[Pechuga de pavo a la
plancha con puré de
manzana y zanahoria

[Ensalada completa
de cebolla asada, tofu
ahumado, espinacas,
aguacate, manzana y
nueces con aderezo de
limén

[CONSEJOS:

[Puerros al vapor con
salsa de yogur, semillas
de lino y finas hierbas
[Merluza al horno con
salsa de apio y mostaza

[Caldo depurativo
[Tostada de espelta con
hummus, huevo duro y
germinados

PARA MERENDAR:

[Fruta del tiempo
troceada y rociada
con limén, jugo de
jengibre y un toque
de sirope de datil.
[Creps de trigo sarra-
ceno rellenas de agua-
cate y queso fresco.
|Café de achicoria

con bebida de alpiste.

[ 64

[Séandwich de pan de
centeno con paté de
remolacha y frutos
SECos.

[Yogur o kéfir.
[Infusién détox.

[Después de las comidas propias de las Navidades
vuelven las ganas de cuidarse y de depurar el resulta-
do de los excesos. Te hemos preparado un menu para
tonificar los 6rganos, armonizar el sistema digestivo
(estémago, bazo y pancreas) y limpiar los intestinos
con suavidad.

[ Empezaremos por eliminar aziicares y grasas proce-
sadas y planificaremos las comidas con alimentos de la
tierra, de colores claros, naranjas y pardos, que nos pro-
porcionan armonia y favorecen la energfa ascendente;
ademds de raices como la chirivia, el nabo o la remola-
cha y también verduras de hoja verde como el perejil, el
apio, la acelga y la espinaca, muy ligeras y depurativas.

65]

Ensalada de kale y frigo samaceno con vinagrefo de namniu.] -
La receta en la app Veritas 1




[MENI]S # VERITAS

Con un plus de fibra

Menai con alimentos ricos en f ibra soluble, insoluble y f ibra resistente para cuidar la microbiota.

[LUNES

[MARTES

[MIERCOLES

[JUEVES

[Crema de lenteja roja
y calabaza con bebida
de coco y curry
[Tortilla de patatas
(hecha de un dia para
otro)

[Ensalada de quinoa y
nueces a la menta
[Brocheta de langosti-
nos y pifia con tamari

[PARA
DESAYUNAR:

[Ensalada cuatro esta-
ciones con manzana,
pifiones y uvas pasas
|Ensalada cuatro esta-
ciones con manzana,
pifiones y uvas pasas

[Albéndigas de azuki

[AMEDIA MANANA O

PARA MERENDAR:

[Muesli de cereales
integrales con salvado
y frambuesas.
|Bebida de avena con
cacao en polvo 100%
y azicar panela.

[ Galletas integrales
con fibra.

[Un pufiado de orejones
de albaricoque, higos
secos o ciruelas secas.
[Fruta entera o puré
para llevar de manza-

[Calabacin y brécoli
gratinados con queso
gouda y azafrin
[Salmén al horno con
flan de mijo

[Arroz integral cremo-
so con lombarda
[Croquetas de gar-
banzo y espinacas con
ensalada

[CONSEJOS:

[Macarrones semiinte-
grales con olivada y ajo
negro

[Jamoncitos de pollo a
la jardinera

[Sopa juliana
[Tostadas de pan de
trigo sarraceno con
revuelto de setas y ajo

| Los alimentos indispensables, por su gran aporte en fibra
dietética, son frutas y verduras, cereales integrales, legum-
bres, frutos secos y semillas. Necesitamos un minimo de

5 o mds raciones diarias para conseguir los 30 g de fibra
recomendada por la OMS.Y recuerda que, en cuanto al
aporte fibra, es mejor tomar las frutas y verduras enteras o
trituradas que en forma de licuados.

na, mango y pifia.

MIREIA MARIN ANTON. Dietista y experta en nutricion

[ 66

|Para nuestra salud es bésico contar con una microbio-

ta intestinal diversa. Para lograrlo lo ideal es combinar
diferentes tipos fibra: insoluble, oligosacdridos y almidén
resistente (obtendremos este tltimo dejando enfriar los
alimentos ricos en almidén —como la patata o el arroz—de
un dia para otro en el frigorifico).

[Si tu plato principal anda corto de fibra, tienes la opcién
de introducirla en las guarniciones, en forma de trocitos
de verduras salteadas, arroz integral, frutas desecadas en
las ensaladas o pan de harinas integrales.

[;No te olvides de beber! La fibra precisa de liquido para
“hincharse”y hacer bien su trabajo a lo largo del intestino.
Es recomendable tomar un minimo de 1,5 L de agua
durante el dia, pero también caldos o infusiones.

[VIERNES

[Potaje de alubias y
espelta en grano con
verduritas
[Mejillones al vapor
con salsa picante

[Batido de espinacas y

aguacate con bebida de
almendras

[Pizza calzone integral
de verduras con huevo

y queso de cabra

Arroz integral cremoso con lombarda. La receta en lo app Veritos

CON TODA

Imorso

NUESTRA PASION

Asi elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
ecoldgicos cuidadosamente seleccionados que mantienen
todo su sabor. Sin conservantes. Porque tu bienestar es
nuestra verdadera pasidn.
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Descubre toda la gama en: www.liguats.com




CUANBO ELIGES
_ VERITAS,
ESTAS ELIGIENDO

ANDORRA o CATALUNA o ISLAS BALEARES o MADRID « NAVARRA o PA{S VASCO
E E] [E] www.veritas.es [Tel. de atencidn al cliente: 935 505 940 ]





