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EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Knowledge Manager

He tenido el placer de asistir a las III Jornadas de
productos de alimentacién ecolégicos y me gustaria
compartir contigo algunas reflexiones.

Se produce un 60% mids de lo que los humanos ne-
cesitan para alimentarse, nos decia José Esquinas,
quien ha trabajado en la FAO durante 30 afios ocu-
pindose de los temas de recursos genéticos, biodi-
versidad agricola, cooperacién internacional y ética
para la agricultura y la alimentacién. Y los recursos
naturales que se gastan para producir los alimentos
que no nos comemos son 1400 millones de hecté-
reas, % parte de agua dulce del planeta al afio, 300
millones de barriles de petréleo; y contribuimos en

un 12% al cambio climdtico.

Adun asi, 820 millones de personas pasan hambre y

17 millones mueren.

A la palabra agricultura le han arrebatado la cultura
para sustituirla por la industria. Cicerén decia: “La
agricultura es la profesién propia del sabio, la mds
adecuada al sencillo y la ocupacién mds digna para
todo hombre libre”. De la agroindustria no podemos
decir nada, més alld de que en Espafia, por ejemplo,
77 millones de toneladas métricas de alimentos aca-

ban en la basura.

Por favor, seamos consumidores conscientes y res-
ponsables. Compremos solo lo que necesitamos y
apostemos por la agricultura ecolégica, que vela por
nuestras tierras y por las personas que las trabajan.
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El fetge i la primavera

Segons la medicina xinesa, igual que el vent provoca que
caiguin les fulles seques dels arbres per deixar pas als brots
nous, el fetge es converteix en el gran protagonista de la
primavera i ens ajuda a eliminar el que és vell per generar

vida nova.

QUAN EL FETGE ESTA SOBRECARREGAT PELS
EXCESSOS DE L"HIVERN ES GENERA UN ESTAT
INFLAMATORI GLOBAL, RESPONSABLE DE LA
SENSACIO DE FATIGA | DEBILITAT IMMUNITARIA.

mansoy

AMB TOTA LA
NOSTRA PASSIO

Aixi elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecoldgics seleccionats acuradament | que mantenen tot el
seu sabor. Sense conservants. Perqué el teu benestar és la
nostra veritable passio.
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Durant Thivern hem adaptat els
nostres habits i alimentaci6 a la
falta de llum i les baixes tempe-
ratures. Aixi, el cos ens ha estat
demanant plats més copiosos,
cuinats durant més temps i a foc
lent, i pot ser que la nostra vida
hagi estat una mica més seden-
taria. A més, per a molts han es-
tat mesos en qué han consumit
grans quantitats de dolgos, alco-
hol, aliments rics en greixos sa-
turats i productes processats. La
conseqiiéncia d’aquests excessos
és una dificultat per adaptar-se
a la nova estacié, que provoca
l'anomenada asténia primaveral,
que es caracteritza per una falta
de vitalitat acompanyada de tot
tipus de simptomes associats al
decaiment fisic i mental.

Quan el fetge esta sobrecarregat
pels excessos de l'hivern es ge-
nera un estat inflamatori global,
responsable de la sensaci6 de fati-
ga i debilitat immunitaria. Igual-
ment, en portar una dieta rica en

aquestes substancies proinflama-
tories pot ser que s’hagi generat
una mala absorcié intestinal i
diferents mancances nutricio-
nals. De fet, el fetge es pot veure
afectat no només per una mala
alimentacié, siné que també es
pot danyar a través de lexposicié
a substancies toxiques, que poden
estar en 'ambient, en els aliments
no ecologics o en els productes de
cosmetica.

ES TEMPS DE
RECEPTES LLEUGERES

Aprofita que el cos demana plats
més lleugers per eliminar els pro-
ductes processats i rics en greixos
saturats i omplir el rebost de vege-
tals de temporada rics en antioxi-
dants i olis grassos antiinflamato-
ris, com els que provenen d’algues,
alvocats i llavors. Portar una dieta
abundant en aliments ecologics és
una altra manera d’afavorir la sa-
lut del fetge i millorar la vitalitat.

INFUSIONS DE
BOLDO, CARXOFERA
| DENT DE LLEO

La medicina xinesa ens indica
com els aliments de primavera
sén especials per afavorir la re-
generacié de sang i fluids yin, de
manera que beneficien especial-
ment el sistema hepatic. Un cos-
tum excel’ lent és prendre 20 mi-
nuts abans de menjar una infusié
d’herbes amargues com el boldo,
la carxofera o la dent de lleé: el
seu gust amarg estimula la pro-
duccié de sucs gastrics, cosa que
millora la digestié i afavoreix la
tasca deliminacié del fetge. I no
oblidis portar una vida harmonica
illuny de lestres, procurant que et
toqui el sol, fent exercici cada dia i
gaudint en tot moment d’aquesta
estacié que acaba de comengar.

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

q

_

" varitae

1] Alvocat

21 Mix de llavors i pinyons. Veritas.
150 ¢

3] Dent de lled. Herbes del Moli. 45 g
4] Carxofera. El Granero. 120 caps
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Com calmar

el dolor menstrual

Els dolors menstruals van associats a la regla de manera natural i, encara que

cada dona els senti de manera diferent, se solen localitzar a [ abdomen i, a ve-

gades, també a la part baixa de lesquena. Seguir una dieta antiinflamatoria,

fer exercicis de cintura i afegir un polsim de ciivcuma als teus plats t ajudara a

controlar-los, sempre que no estiguin associats a una altra patologia.

Cada cicle menstrual és tnic i cada
dona el viu de manera diferent perqué
no totes tenim la mateixa tolerancia al
dolor ni ens cuidem igual. El tram final
del cicle menstrual és una ocasié Unica
per cuidar-te, més encara quan el teu cos
esta cridant I'atenci6 a través de molés-
ties menstruals o de dolor.

El primer, i fonamental, és esbrinar si
aquest dolor, que en lentorn meédic rep el
nom de dismenorrea, estd associat a al-
guna patologia, com per exemple, lendo-
metriosi, la sindrome dovari poliquistic,
la fibromialgia o el trastorn disforic pre-
menstrual; en aquest cas, haurs de visi-
tar lespecialista. Sino hi ha cap patologia
darrere del dolor menstrual, pots fer certs
canvis en el teu estil de vida, que t’ajuda-
ran a equilibrar millor la salut hormonal.

PREN ALIMENTS ANTIIN-
FLAMATORIS

Lalimentaci6 és la pedra angular de la
salut menstrual perqué a través d’aquesta
lorganisme rep materia primera per cui-
dar, reduir o potenciar un estat inflamato-
1i i incrementar el dolor menstrual. Una
dieta antiinflamatoria rica en vegetals de
fulla verda, llegums, germinats, peix de
bona qualitat i greixos saludables (pre-
sents en la fruita seca sense torrar, I'alvo-
cat, loli d'oliva verge, Ioli de coco o les lla-
vors) és la manera més eficag de prevenir
la inflamaci6 i millorar les menstruacions.

MOU LA CINTURA!

Les dones passem la major part del
temps fent una feina sedentaria i nor-
malment la nostra pelvis (i tot el que hi
habita) es mobilitza més aviat poc. Re-
corda moure la cintura, el ventre i I'iter
quan caminis, facis esport o ballis: t’aju-
dara a exercitar i oxigenar els musculs i
organs de la pelvis. En moure’t, generes
calor, guanyes elasticitat i portes irriga-
ci6 sanguinia i oxigen, juntament amb
nutrients i aigua, tant als musculs com
als organs del ventre.

AFEGEIX CURCUMA AL
MENJAR

La ctircuma és una de les espécies més sa-
ludables que existeixen. Té efecte antioxi-
dant, és a dir, prevé lenvelliment cellular,
i posseeix propietats antiinflamatories. De
fet, alguns estudis cientifics han descrit
bons resultats en casos de dolor mens-
trual, ja que actua com a moduladora de
la inflamacié i el dolor, la qual cosa la con-
verteix en una gran aliada de la dismeno-
rrea. Pots afegir-la al menjar al final de la
coccid, juntament amb una mica de pebre
i oli doliva verge extra per optimitzar-ne
I'absorcid, sobretot la setmana abans de la
menstruacio.

[MARTA LEON. ALIMENTACION

Y SALUD FEMENINA.
www.martaleon.com]

1] Circuma. Artemis. 30 g
2]Crema de pastanaga i cGrcum.
Carlota. 450 g

3]Infusid chai amb cdrcuma.

Yogi Tea. 17 b.
4] Infusién chai amb cdrcuma. Teo

5] Clrcuma fresca

Visc la regla,
SOC poderosa.
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“La salut infantil

condiciona la salut adulta”

Tot el que hagi passat des del primer mes d embaras i la
colonitzacio del sistema digestiu durant els tres primers
anys de vida determinaran la teva salut futura, tant a

nivell intestinal 1 immunolbgic com emocional.

Sabem que una microbiota intesti-
nal desequilibrada influeix negati-
vament en el sistema immunitari i
augmenta el risc de patir al‘lérgies,
obesitat, diabetis tipus 2 i malal-
ties gastrointestinals, dermatolo-
giques, reumatologiques, autoim-
munitaries, neurodegeneratives i
psiquiatriques. I també sabem que
la dieta afecta no només el siste-
ma gastrointestinal, siné també les
defenses i la conducta.

Lalimentacié és un factor que
condiciona la microbiota i aques-
ta es relaciona amb la salut intes-
tinal i cerebral. Respecte d’aixo,
avui se sap que leix microbio-
ma-intesti-cervell forma part
d’un possible origen de la sindro-
me depressiva, ja que hi ha una

comunicacié bidireccional i mol-
tes persones que pateixen pro-
blemes digestius (fruit d’'una mi-
crobiota desequilibrada) sén les
mateixes que pateixen alteracions
psiquiatriques o de conducta.

Als bacteris els encanten els car-
bohidrats de la dieta, perd el seu
creixement també depén de les-
tat del sistema gastrointestinal,
és a dir, del pH, dels acids, dels
enzims digestius, de la quantitat
doxigen... Uns factors que de-
terminaran quin microorganisme
podra viure en cadascuna de les
diferents “habitacions” de I'intesti.

Ladquisicié o colonitzacié de
bacteris sans a U'intesti durant els
tres primers anys de vida deter-
minara, per exemple, la toleran-
cia oral dels aliments o antigens
externs del teu entorn en ledat
adulta. Aixi, sha vist que l'alte-

|’;“;'§E'E;"'n_
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racié en la infancia de lequilibri
de leix microbioma-intesti-cer-
vell s’associa amb un elevat risc
de desenvolupar depressié en un
futur, cosa que suggereix una re-
laci6 entre el microbioma intesti-
nal, el neurodesenvolupament i la
depressio.

Perd la microbiota també esta
influenciada per diferents factors
epigenetics, com alteracié del pe-
riode fetal, malnutricié o estrés
matern en l'embaras, abus infantil
(maltractament fisic o psiquic)
o malnutricié infantil. Aquests
factors poden provocar que quan
el nen creixi la seva fabricaci6
d’hormones de lestrés (cortisol,
adrenalina i noradrenalina) sigui
més gran; els seus receptors de
cortisol estiguin menys sensibles
(cosa que provoca que les infla-
macions no es resolguin amb nor-
malitat i derivin en inflamacions
croniques, ansietat, depressié o
fatiga); la seva microbioma i mi-

D' HAMBURCUESES
VEGETALSIDEIQUINGA

\ ourmse )

crobiota estiguin desequilibrades;
pateixi obesitat; tingui tendencia
a I'alcoholisme o al tabaquisme; i
vegi el ritme de son alterat.

Les estratégies per millorar o
prevenir aquestes afeccions en
‘edat adulta van dirigides a re-
duir la neuroinflamacié, és a dir,
a disminuir la resposta agressiva
davant els estimuls estressants.
A més d’'una alimentacié saluda-
ble i equilibrada, per atenuar els
problemes condicionats epigené-
ticament per factors estressants
durant el neurodesenvolupament,
és clau l'exercici fisic, la meditacié
i certs medicaments al-lopatics.

XEVI VERDAGUER.
PSICONEUROIMMUNOLEG.
www.xeviverdaguer.com

NOVATGAMMA

NATURSOQY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ﬁs-group:com
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Energia vital a la taula

Sobtenen a partir de la germi-
nacié de llavors, grans o llegums
mitjancant calor, humitat i oxi-
gen. La germinacié és una intensa
activitat metabolica durant la qual
tenen lloc diferents reaccions qui-
miques que activen una fabrica
enzimatica poderosa que mai se
supera en qualsevol dels estadis de
creixement. Aquesta concentracié
enzimatica actua sobre el meta-
bolisme, de manera que regenera
el torrent sanguini i estimula els
processos digestius.

Gracies a la seva carrega nutri-
tiva, corregeixen les mancances

Wiaps sense glufen de fempeh i verdures. ‘ﬂu o I'appl¥€ritas ]

Els germinats son extraordinariament rics en enzims
digestius, vitamines, aminoacids, clorofil-la, minerals
i oligoelements. A més, aporten poques calories,

enforteixen el sistema immunitari i fenen un eﬁ'cte

revitalitzador.

provocades per lalimentacié
moderna (deteriorada amb els
procediments industrials) i en-
forteixen el sistema immunitari.
Igualment, regulen el sistema
endocri, cuiden la flora bacteria-
na intestinal i posseeixen pro-
pietats depuratives, desintoxi-
cants i mineralitzadores. I com
que s6n un aliment predigerit, la
seva ingesta suposa una econo-
mia energetica per a l'organisme,
ja que exigeix menys esfor¢ a
laparell digestiu. Per aixo és un
producte molt interessant, tant
per a nens com per a adults.

QR.EAL ?f g:qj%n%anlgéi_aliﬂ

La l]I-J;I'Il:Ii més auténtica -

www.quinuareal.bio l'i E ﬂ

Gricies a la seva gran varietat de colors, textures
i sabors, els germinats enriqueixen qualsevol plat.
Pots afegir-los com a topping a cremes de verdu-
res, torrades amb patés vegetals, guarnicions de
peix, sopes, truites de riu, amanides, sandvitxos
d’hummus, seitan o tofu, etc.

Els germinats de col llombarda aporten antioxidants
iun color i sabor extraordinaris; els de brocoli tenen
compostos ensofrats d’accié antibidtica i sén ideals
en cas d’dlceres estomacals; els d’alfals resulten molt
fins i s6n rics en vitamines B i K, aquesta tltima amb
efectes coagulants; els de col kale contenen betaca-
rotens, perfectes per tenir cura de la vista i 'apare-
1I reproductor; els de porro i de ceba, gustosissims,
s6n perfectes per afegir a hamburgueses amb pa i no
deixen mal alg; i els de llegums, com els de pesols o
llenties, proporcionen a lorganisme una proteina més
digestiva i s6n perfectes per a persones amb lestémac
delicat i que no toleren els llegums cuits.

Aprofita l'arribada de la primavera per depurar i
desintoxicar lorganisme afegint un grapat de mes-
clum detox als teus plats, una barreja pensada amb
aquesta finalitat. I si el que vols és acompanyar
unes croquetes o algun altre fregit, escull el gust
picant suau de la ruca o l'intens dels raves.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

L

-

/—)

Lliure de
Saporines

i de comerg
just

@@ 7 4000 glyten free
L Cultivada entre

2 600

1] Alfals natural germinat, affals amb créixens germinats, alfals amb ruca
germinada, llentia germinada, ceba germinada, col llombarda germinada,
porros germinats, raves germinats, broquil germinat. Veritas. 70 g

Métodes de cultiu
sostenibles

100%

ES-ECO-030-CY
i Agriculiurs no UE
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Que amaguen
els desitjos?

Els desitjos en si mateixos no son un problema, el problema

és que ens mngmn degustproductes que no encaixen en una

alimentacio equilibrada i saludable. Per superar les ganes de

menjar processats com ara xips, brioixeria feta amb farines i

sucres refinats o menjar rapid cal esbrinar el perque d aquest

desig irrefrenable.

Sovint, els antulls d’aliments insans
van acompanyats d’afartades i, com
a conseqiiéncia, de sensacié de culpa
i frustraci6. Les afartades s’associen
a situacions d’ansietat, perd també
provenen del desequilibri dels siste-
mes interns. El desig pot partir de la
inestabilitat que desencadena l'excés
d’aliments que ens refreden i que
provoca que desitgem el seu oposat,
o viceversa, o perqué s’han ingerit ul-
traprocessats pobres en minerals, vi-
tamines i altres substancies nutritives.
Per tant, congixer lorigen del capritx
ens ajudara a regular-lo i a resistir-lo.

SUCRES ADDICTIUS

Es sabut que alguns aliments i be-
gudes (per exemple, les begudes car-
bonatades amb excitants i molt de
sucre) generen addiccié i sensacié de
malestar quan es deixen de prendre,
sobretot si s’han estat consumint amb
certa freqiiéncia. En deixar de consu-
mir sucres refinats apareixen les ganes
de tornar-ne a prendre, maldecaps,
cansament i desanim.

Aquestes sensacions desagradables
es poden mitigar reinterpretant els
desitjos i menjant fruites fresques
i deshidratades ecologiques, begu-
des naturalment fermentades com la

kombutxa, infusions, batuts, liquats,
cereals integrals cuinats per poten-
ciar-ne la dol¢or natural i aliments
rics en carbohidrats complexos, com
els llegums, les hortalisses i els tuber-
cles, que proporcionen una energia
estable, tranquil‘la i duradora.

MANCANCES
NUTRICIONALS

Igualment, els desitjos poden ser
d’aliments molt salats i solen estar 1li-
gats a manifestacions de desequilibris
generats per mancances de minerals,
vitamines o proteines. El primer pas
és identificar quins nutrients sén de-
ficitaris i quins es tenen en excés.

Per calmar Tapeténcia d’aliments
molt salats cal reduir el consum de
dolgos, alcohol, carn vermella i ce-
reals refinats, i potenciar el consum
d’algues, llavors, fruita seca, verdures
i condiments saludables (herbes i es-
pécies naturals). Aixi mateix, es po-
den afegir petites quantitats de salsa
de soja ecologica, miso i altres ali-
ments fermentats, que destaquen pel
seu gust salat, com la pruna umeboshi
sencera, en puré o en vinagre.

[ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA]
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La recepta.a I'app Veritas
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DISFRUTA
ALIMENTANDOTE
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1] Miso dordi. Danival.
200g
2] Salsa de soja shoyu.
Terra Sana. 250 ml
3] Snacks d'alga nori.
Clearspring. 5
4] Alga kombu. Porto
Muifios. 50 g

.-
* *
NORAC FOODS SPAIN, SLU e P.|. GESTESA e e FRBIO-01
- N AGRICULTURE| -BI0-
norac IEEERTS TR I
el. .

contact@noracfoodsspain.es
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BRI, rnt ] I A Nova €StaCi(3,
nous costums

Tot és més intens a la primavera: el sol, l'activitat, les emo-
cions. .. Aixo pot provocar que ens sentim una mica cansats i
que ens costi adaptar-nos a la nova estacio. Fer exercici fz’sic
regular i seguir una dieta equilibrada és la millor recepta per

estar en harmonia amb lentorn i gaudir d una salut magmﬁca.

UN GOT D’AIGUA TEBIA AMB LLIMONA
ESPREMUDA ES UN BON HABIT PER
COMENCAR EL DIA.
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Larribada de la primavera és, en
general, un esdeveniment posi-
tiu, perd a molta gent la inten-
sitat de la llum i la temperatura
els genera certa desestabilitzacié
de lestat d’anim i una reduc-
cié de lenergia fisica coneguda
com a “asténia primaveral”. Les
persones que pateixen aquesta
alteracié es troben sense forces
per comengar el dia i amb som-
noléncia ditirna, encara que dor-
min un nombre adequat d’hores.
Freqlientment, el cansament fisic
s’associa a simptomes psicolo-
gics: tristesa, nerviosisme, irrita-
bilitat, insomni i disminucié de
la motivacid, la gana i el desig
sexual.

Segons la medicina oriental, es
tracta d’un trastorn lleu i pas-
satger causat perque el cos no
aconsegueix adaptar-se adequa-
dament als canvis que comporta
aquesta estaci6. I aquesta adap-
tacié requereix netejar, depurar
i eliminar les toxines acumu-
lades durant lhivern, época en
que el menjar és més fort, més
greixés i més salat. Lorgan més
actiu en aquest procés de neteja

és el fetge i l'excés d’aliments i
substancies toxiques (com els
medicaments) el pot saturar o
esgotar, cosa que redueix la seva
capacitat per netejar la sang i
pot derivar en els simptomes de
l'asténia primaveral.

La practica dexercici fisic suau, fer
algun dejuni lleuger (sempre que
no sentis debilitat) i seguir una
dieta en equilibri amb lestacié sén
els millors consells perque el fetge
no estigui sobrecarregat i puguis
viure la primavera amb energia i
sensacié de plenitud.

[Pren prou liquids. Beu aigua,
brous de verdures, sucs de fruites
i infusions de plantes depurati-
ves, com boldo, dent de lle, card
maria, carxofa, rave negre, ortiga o
xicoira.

[Redueix la sal i el sucre. Es im-
portant controlar la ingesta de sal,
aliments grassos i proteics (carn,
embotit, fregits), sucre, rebosteria,
farines refinades. ..

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

[Menja més verdures verdes.
Afegeix a la cistella de la compra
porros, api, col verda, bledes, es-
carola, endivies, créixens, carxofa
i altres aliments rics en clorofil‘la,
com el te matcha o les microalgues
espirulina i clorel'la.

[No toblidis dels cereals. Incor-
pora als teus mends ordi (molt
refrescant i lleuger), quinoa, arros
integral, cuscus, pasta, etc.
[Digues si al gust acid. El gust
acid de la llimona, el vinagre, les
prunes umeboshi i els fermentats
(xucrut, pickles) depura i activa el
fetge de manera instantania. Un
got d’aigua tebia amb % llimona
espremuda és un bon habit per co-
mengar el dia.

[Afegeix germinats als plats.
Refresquen i milloren el funcio-
nament del fetge, per la qual cosa
convé prendre’n didriament.

[Tria coccions lleugeres. Les coc-
cions han de ser més rapides que
les de Thivern i amb menys foc, a
fi de generar menys calor al cos. El
vapor curt, els escaldats i el saltat
al wok en s6n exemples excel-lents.

1] Espirulina i alga clorel-la.

El Granero. 180 caps.

2] Te matcha. Integralia. 20 sobres
3] Xicoria. Lima. 100 g

4] Vinagre de sidra. Rioja. 500 ml
5] Ordi. Biogrd. 500 g

6] Vinagre umeboshi. Terra Sana. 250 ml

CEVICHE DE VERDURES
Una de les principals caracteristiques dels

cigrons és la seva gran riguesa en lecitina,
un greix saludable molt important per
controlar el colesterol i els triglicérids.

INGREDIENTS

* 50 g de cigrons cuits
*1/4 de fonoll

o 4-5 cirerols pera

o 1 flor de broquil

o 1 flor de coliflor

* 1 grapat de pésols

* 1 punta de col llombarda
* 1/2 pastanaga

* 1 nap rodé

*1/2 carxofa

*1/2 remolatxa
*1/2 carhasso

* suc de 2 llimones

* Caiena en pols

© Pebre

o sl

* 0li d"oliva verge extra

ELABORACIO

|| Talla per la meitat els cirerols, fes a trossos petits la
carxofa i les flors de coliflor i broquil i lamina el fonoll, la
col llombarda, la pastanaga, el nap rodé, la remolatxa i el
carbasso.

7] Col'loca les verdures anteriors en un bol metal‘lic,
afegeix-hi els pésols i esprem-hi les llimones per sobre.

3] Incorpora-hi una cullarada sopera de cigrons cuits i
remena.

4] Amaneix-ho amb sal, pebre, caiena i oli doliva verge
extra.

B® La recepta a I'app Veritas ]
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"Tot sobre el sucre

El sucre en excés no és bo per a la salut i, si ens atenim als

estudis, ens fa emmalaltir, per la qual cosa resulta urgent

reduir-ne el consum al maxim.

Brownie d'avellanes i coco. Lo recepta o I'app Veritas

Solem anomenar “sucre” la matéria

blanca en pols que fem servir per
endolcir, una substancia extreta de la
canya de sucre o de la remolatxa mi-
tjangant un procés quimic, composta
per molécules de sacarosa (glucosa i
fructosa). Es cert que les cellules i
alguns organs (com el cervell) neces-
siten glucosa per funcionar, perd és
molt important com es troba aquesta
glucosa en els aliments.

Si el sucre hi és present de manera
natural, es coneix com a intrinsec i
no representa cap problema per a la
salut: és el cas de les fruites i verdures
fresques. En canvi, els sucres lliures
(o afegits) si que sén perjudicials: s6n
els monosacarids i disacarids afegits
als aliments, més els sucres presents
de manera natural en la mel, els sucs
de fruites i els xarops, perd no en la
fruita sencera. Es a dir, els sucres de
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la canya de sucre, la mel i els sucs de
fruites sén naturals, perd actuen com
a lliures.

No, ja que prendre molts sucres lliures
incrementa el risc dobesitat i altres
malalties croniques, a més d’aportar
calories buides i cap nutrient. LOMS
recomana que el seu consum no passi
del 10% de la ingesta caldrica total i
afegeix que una reduccié per sota del
5% seria molt beneficiosa. Aixd sén
25 grams, i una llauna de 330 ml de
refresc de cola conté 35 g de sucres
lliures, uns sis terrossos de sucre.

La millor estratégia és reeducar el pa-
ladar prenent iogurts naturals, cafes,
etc. sense cap tipus de dolg. Aviat co-
mengarem a notar gustos molt subtils
que abans ens passaven desapercebuts
i ens desenganxarem del sucre.

El sucre lliure es digereix i s’absor-
beix rapidament. A conseqiiéncia de
lexcés de glucosa en sang, té lloc una
hiperglucémia i Torganisme lelimina
produint molta insulina: tanta, que
en poc temps baixa el nivell de glu-
cosa, cosa que provoca una hipoglu-
cémia i de nou sensacié de gana. Aixo
fa que el pancrees sestressi, i estarem
a l'avantsala de la diabetis tipus 2. A
més, el cos emmagatzema els excessos
de glucosa en forma de greix, la qual
cosa contribueix a lobesitat i als pro-
blemes cardiovasculars.

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

de una piel perfecta

Por muchas hidratantes, nutritivas,
serums o mascarillas que apliques
sobre el rostro, si tu piel no estd per-
fectamente limpia, fresca y tonificada
no podré aprovechar los beneficios de
esos tratamientos y el resultado no
serd el esperado.

Al terminar el dia, la piel estd asfixiada
a causa de la contaminacidn, el polvo,
el maquillaje y la grasa que genera ella
misma y, aunque la limpies a concien-
cia, por la mafiana se despertard con los
residuos que produce la regeneracién
nocturna. Para evitar que se ahogue y
pueda respirar debes desmaquillarla y
tonificarla dos veces al dia. Asi evitards
los posibles efectos adversos que causa
la falta de higiene (irritaciones, impure-
zas o sequedad) y los principios activos
de las cremas podrdn penetrar y actuar
mucho mejor.

Entre las opciones mds efectivas para
desmaquillar el rostro estin las tra-
dicionales leches limpiadoras, que se
completan con la aplicacién de un t6-
nico: el encargado de cerrar el poro,
refrescar el cutis y activar la circula-
cién, ademads de restablecer el pH na-
tural de la piel. Sin embargo, en los
ultimos afios ha cobrado un gran pro-
tagonismo el agua micelar, un produc-
to todoterreno, que en un solo gesto
limpia, tonifica e hidrata. Se utiliza
impregnando un algodén y aplicin-
dolo mediante pequefios toques, sin
restregar y sin que sea preciso aclarar.
El secreto de su éxito radica en su es-
tructura de micelas, unas moléculas en
forma de microesferas que tienen dos
polos (uno que es atraido por el agua
y otro por la grasa), lo que posibilita
que el maquillaje y las impurezas se
adhieran al algodén como un imdn,
dejando la tez con el grado de humec-
tacién ideal.

FORMULAS CIEN POR
CIEN NATURALES

Elaboradas sin siliconas, parabenos ni
conservantes, las aguas micelares eco-
légicas consiguen su objetivo gracias
a la combinacién de ingredientes ve-
getales, suaves y no irritantes, como la
granada (es muy rica en 4cidos grasos
esenciales y vitaminas y aporta elasti-
cidad, firmeza y luminosidad, ademds
de ser un reconocido antioxidante), el
hamamelis (al ser purificante y astrin-
gente, normaliza la secrecién sebdcea
y minimiza el tamafio de los poros), el
aloe vera (equilibra las pieles sensibles
y de tendencia grasa) o el agua floral
de aciano (alivia los ojos fatigados y
ejerce una accién ténica y calmante a
la vez).

iCUIDADO CON LQS IN-
GREDIENTES SINTETICOS!

En cambio, las aguas micelares no
ecoldgicas pueden contener sustancias
quimicas que se acumulan de forma
peligrosa en el organismo. Hablamos,
por ejemplo, de los conservantes sin-
téticos como el fenoxietanol (consi-
derado un disruptor endocrino); los
agentes quelantes utilizados para re-
mover las impurezas, como el EDTA
de disodio (que también es un estabi-
lizador cosmético); o los aditivos que
funcionan como estabilizadores de
emulsiones (poloxdmero 184) o sur-
factantes (polisorbato 20). Al tratarse
de un cosmético que no necesita acla-
rado, estas sustancias permanecen en
contacto con la piel y esta termina ab-
sorbiéndolas, un hecho que refuerza
la importancia de elegir un producto
cuya férmula esté totalmente libre de
este tipo de ingredientes.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]
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1] Ténico micelar piel mixto.
Corpore Sano. 200 g

2] Agua micelor de aloe vera.

SoBio 500 ml

[FARMACIOLA # VERITAS

Fes front a l'asténia primaveral

Cansament, dificultats per dormir i apatia sén els tipics simptomes de I'asténia primaveral, que esta
relacionada amb la pujada de les temperatures, I'increment d’hores de llum i el canvi d’horari. Igual-
ment, la proliferacié de pol-len pot provocar aquests mateixos simptomes en persones amb al-lergia o
sensibilitat al pol-len.

Aquest gran tonic de les glandules suprarenals és
perfecte quan notes que et costa “arrencar” al mati
i/o que et falten piles per acabar la jornada.

Si tens al'lergia, aquest potent antihistaminic natu-
ral t'ajudara a disminuir el malestar.

Gracies al seu alt contingut en vitamines del grup B,
aporta vitalitat, regula 'activitat del sistema nervids
i afavoreix la bona salut de la microbiota intestinal.

Es ideal en els casos en qué resulta dificil adaptar-se
al canvi d’horari, ja que contribueix a regular els rit-
mes circadiaris. Pots prendre-la durant un parell de
setmanes fins que aconsegueixis normalitzar el rit-
me de son/vigilia.

1] Rodiola. El Granero. 60 caps
2] Melatonina. Soria Natural. 90 compr.
3] Llevat de cervesa. Bio Granero. 150 g

e
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Sis exercicis que tonifiquen cames i glutis

Fer de dues a tres vegades per setmana una rutina
especifica per al tren inferior és la millor manera d enfortir
els glutis, tot i que si ho prefereixes pots recorrer a exercicis

més tradicionals, com els esquats o pujar i baixar un grao

alternant les cames.

Estirat a terra en posicié lateral.
Subjecta un extrem d'una goma
amb la ma i lliga l'altre extrem a
la planta del peu. Estén la cama i
eleva-la i abaixa-la, creant una pe-
tita tensié amb la goma per notar
la resisténcia. Repeteix-ho diver-
ses vegades i canvia de cama.

Estira’t de cap per amunt amb els
bragos als costats i flexiona els ge-
nolls amb els peus completament

resisténcia, eleva els malucs com si
volguessis fer un pont i abaixa’ls.
Procura que les plantes dels peus
no s'aixequin i fes forca amb els
talons cap a terra per activar com-
pletament els glutis.

Colloca’t de costat i posa un disc
damunt de la part externa de
la cuixa (entre el quadriceps i el
genoll) mantenint el genoll semi-
flexionat. Eleva i abaixa la cama

Lliga unes gomes a una superfi-
cie i col'loca I'altre extrem en un
peu. Colloca’t de quatre grapes,
aixeca en un angle de 90 graus la
cama en queé tens la goma lligada
iporta el genoll cap a terra. Repe-
teix-ho diverses vegades i canvia
de cama.

Collocat una goma lligada a
les cames a l'altura dels genolls,
flexiona lleugerament les ca-
mes i obre-les una mica més de

I'amplada dels malucs. Desplaga’t
lateralment obrint i tancant les
cames. Repeteix-ho a banda i

banda.

Utilitza un trx o unes cordes que
puguis lligar a una altura elevada.
Subjecta els extrems de la corda o
trx i flexiona els genolls. Desplaca
una cama cap enrere en un angle
de 90 graus, flexiona cap avall i
estén laltra cama portant-la a 90
graus. Repeteix-ho diverses vega-
des i canvia de cama.
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recolzats a terra. Col'loca un disc ~ diverses vegades i canvia de costat.
a l'abdomen per generar més
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Super10 es el complemento
alimenticio con jalea real,
miel de encina, extractos

de escaramujo, ginko biloba
y de propoleos, con fasforo.
magnesio y taurina.

Super10 de Mielar est3
disenado para nutrir al estudiante ayudandole a superar con facilidad y de forma natural
el esfuerzo diario.
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“Els greixos no només no ens

engreixen, sind que ens aJuden
° b))

a aprimar-nos

[Marc Vergés, nutricionista evolutiu

Parla amb passi6 i amb la convic-
ci6 que la salut depén molt d’un
mateix. Marc Vergés és graduat
en Nutrici6 Humana, master en
Fitoterapia i té un postgrau en
Medicina Naturista, a més de ser
entrenador esportiu. Es autor dels
libres Grasas buenas i Paleodieta
para deportistas, els dos publicats
per Amat.

QUE ES LA NUTRICIO EVOLUTIVA?
Consisteix a defensar com a base
alimentaria aquells aliments que
han estat més temps en contacte
amb lespécie humana i en etapes
en qué lésser huma ha tingut una
millor composicié corporal i més
capacitat adaptativa. I també és
important recuperar els aliments
tal com els menjavem abans.

ARA SABEM QUE ELS GREIXOS NO SON ELS
DOLENTS DE LA PEL-LICULA.

Hi ha greixos que fins ara ens
pensavem que ens engreixaven, i

ara ens adonem que no només no
ens engreixen, siné que ens ajuden a
aprimar-nos. Aixo és perqué és més
costos gestionar aquests greixos que
les mateixes calories que tenen.

POSA'M ALGUNS EXEMPLES D'ALIMENTS AMB
GREIXOS SALUDABLES.

Loli de coco, per exemple. Alguns
estudis demostren que és capag
de reduir el perimetre de la cin-
tura, perd ha de ser verge extra i
no refinat. Pel que fa al rovell dou,
hem passat de dir que només es
podien menjar dos o tres ous a la
setmana a menjar-ne fins a dos al
dia sense problemes. I Toli doliva
és fantastic: millora I'absorcié de
les vitamines liposolubles i aixo té
un efecte molt positiu en les dietes
per perdre pes.

| DINS DE LA DIETA EVOLUTIVA, QUIN £S EL
PAPER DELS CARBOHIDRATS?

Fa molts anys ens vam haver de
tornar molt eficients per gestionar
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els pocs sucres que ens arribaven
i aixd ha estat un eina fantastica
per sobreviure com a espécie: de
tant en tant trobavem un tubercle
o apareixien fruites amb el bon
temps o ens atreviem a agafar la
mel d’un rusc. Aquesta eficiéncia
que teniem abans, ara, amb tanta
abundancia d’hidrats, sha con-
vertit en una arma de doble tall.
El cos esta saturat i acaba creant
una resisténcia a la insulina que
ens impedeix gestionar bé aquests
hidrats i fa que ens engreixem,
tinguem diabetis de tipus 2 o una
inflamacié de baix grau cronica,
entre altres coses.

ALFSHORES, LA TEVA RECOMANACIO PEL QUE
FA ALS CARBOHIDRATS QUINA SERIA?
Menjar els carbohidrats que sén
més naturals i que venen amb un
contingut antiinflamatori afegit,
com la patata lila o la pastanaga
salvatge, que també és lila. El color
és important: els hidrats que menys

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

ens interessen sén els que tenen un
color marré clar-vainilla.

TAMBE PARLES DE LA IMPORTANCIA DE TENIR
UNA MICROBIOTA SANA.

Si, els dltims anys hem aprés que
hi ha una gran diferéncia entre
les principals tribus de caga-
dors-recol'lectors que encara
queden avui en dia i la resta del
mén. La diferéncia es troba en
la varietat de microorganismes
amics —la microbiota— que tenim
als budells i també en la quanti-
tat: els cacadors-recol-lectors en
tenen més varietat i més quan-
titat. La conseqiiéncia és que te-
nen menys patologies en general
i una abséncia total de qualsevol
malaltia moderna. Hem d’imi-
tar la microbiota d’aquestes po-
blacions potenciant els aliments
amb fibra i consumint fermen-
tats (pickles, kombutxa, miso,
quefir, iogurts), que sén rics en
microorganismes beneficiosos.

BIOSHBOR

rorfeysanorlnedecolocic

PERO AL PALEOLITIC TOT AIXO NO HI ERA!

Es veritat, pero no es tracta només
d’imitar exactament el que feiem
en el passat, siné d’aprofitar tam-
bé les coses que sén interessants
d’avui en dia, combinar allo que
abans ens havia fet molt forts amb
allo que avui en dia ens pot ajudar.

QUIN PAPER TENEN ELS ALIMENTS ECOLOGICS
EN EL TEU PLANTEJAMENT?

Tenint en compte que estem en
un ambient que afecta negativa-
ment el nostre sistema immunolo-
gic, és coherent i racional reduir
els quimics que provenen del que
mengem. I sha de passar d'una
agricultura extensiva a una de més
sostenible en tots els sentits.

FES UNA RECOMANACIO SENZILLA PER A

ALGU QUE VULGUI FER UN PRIMER PAS PER
MILLORAR LA SEVA ALIMENTACIO.

Facil: que els primers plats siguin
amanida o verdura verda ecologica
ben banyada en oli doliva.

Tlfn: 950 700 100

www.hiosahor.com

Ctra. San José, km 2. 04117 SAN ISIDRO DE NiJAR (ALMERIA)
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Gracias a las condiciones de cultivo y la composi-

Al m e n d r a S cién del suelo, las almendras ecoldgicas ofrecen un
contenido en nutrientes mucho mds elevado que las

P . no ecoldgicas, tanto a nivel proteico como mineral

(Raigén, 2007). También contienen mucha menos

e COlOgl C aS ’ agua (el nivel de humedad en las no ecoldgicas es
un 19% superior al de las ecolégicas), lo que implica

/ e, ° una mayor densidad nutritiva y una mejor resisten-

aS m aS nutrl tlvas cia al enranciamiento durante su conservacién (fi-
gura 1). Ademads de aportar energfa, fibra, proteinas

y minerales, las almendras son ricas en 4dcidos grasos

monoinsaturados, que reducen el colesterol malo y

o . los triglicéridos, y vitamina E, un pod tioxi-
Sabrosas y versdtiles, las almendras ecologicas son mucho 08 thghceridos, y vitamina L, un poderoso antioxi

dante.
mds nutritivas que las no ecologicas: por ejemplo, acumulan En nuestro pais se cultivan diferentes variedades,
. 0 . . 0 . . como marcona (la mds usada para elaborar turro-
casi un 29% mds de hierro y un 10% mds de proteina. nes), guara o comuna (que suele consumirse trans-

formada en bebida de almendra, que no contiene
colesterol ni lactosa). Aunque pueden comprarse

EI. EI.EVADO CONTENIDO MINERAI. DE I.AS con céscara, lo habitual es hacerlo sin, ya sea pela-

das o con piel, crudas o tostadas, con o sin sal... Si

ALMENDRAS ECOLOG'CAS SE DEBE A QUE EL ARBOL tienes por costumbre comprarlas asi, es fundamen-

tal elegirlas ecoldgicas, ya que la mayoria de frutos
ABSORBE EN MAYOR MEDIDA LOS MUCHOS secos no ecoldgicos que se venden sin cdscara suelen
MINERALES DEL SUELO Y LOS DISTRIBUYE ENTRE llevar sulfitos, un componente quimico derivado del

azufre que s¢ usa como conservante.
SUS FRUTOS.

Figura 1. Contenido (%) en humedad y materia seca
sequn el fipo de produccidn.
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Asi vivimos, asi comemos
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En el caso de la variedad comuna los niveles de pro-
teina son de 15.04 g por cada 100 g de almendra
ecologica cruda con piel, frente a los 13.43 g que
aportan las no ecoldgicas. Asi, las ecoldgicas aportan
un 10% mas de proteina (figura 2). Dado que la can-
tidad diaria recomendada de proteina para una dieta
de 2.000 calorias es de 50 g al dia, si tomamos 23
almendras ecoldgicas al dia cubriremos el 6.92% de
la cantidad diaria aconsejada, mientras que si las to-
mamos no ecoldgicas estaremos cubriendo el 6.18%.

El elevado contenido mineral de las almendras eco-
légicas se debe a que el drbol absorbe en mayor me-
dida los muchos minerales del suelo y los distribuye
entre sus frutos. Por ejemplo, las almendras ecolégi-

Figura 2. Contenido en proteina (g/100 g de dlmendra cruda
de la variedad comuna).

15,04

15,5-

Proteina (g 100/g)
15-
145-
" 13,43
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13-

!

ECOLOGICA NO ECOLOGICA

Figura 3. Contenido en mineral tofal (g/100 g de dlmendra
cruda) en las variedades comuna y guara.

[FONDODOCUMENTAL # VERITAS

Esta comprobado que en el momento en el que los nirios comienzan
a comer alimentos ecologicos desaparecen de su orina los residuos de
pesticidas organofosforados, como el malation y el clorpirifos.
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M. D. RAIGON. DPTO. QUIMICA Escuela ~ MAS INFORMACION
Técnica Superior de Ingenieria [Garg, A. 1998. High-monounsaturated-fat diets for patients with diabetes mellitus: @ mefa-analysis.
Agronémica y del Medio Natural The American journal of clinical nutrition, 67 (3): 5775-582S.
Universidad Politécnica de Valencia [Raigdn, M.D. 2007. Los dlimentos ecolégicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/Junta de Andalucia. 192 pp.
[Reifsnider, E.; Gill, S.L. 2000. Nutrition for the childbearing years. Journal of Obstetric, Gynecologic,
& Neonatal Nursing, 29(1): 43-55.
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EFECTO PROTECTOR CONTRA EXPOSICIONES A LOS PESTICIDAS
ORGANOFOSFORADOS USADOS DE FORMA HABITUAL
EN LA AGRICULTURA NO ECOLOGICA

Un estudio de la Universidad de
Emory (Atlanta, EE. UU.,, 2006),
realizado por cientificos de enti-
dades como la Escuela Rollins de
Salud Publica de la Universidad
de Emory, analizé la exposicién
a pesticidas organofosforados de
23 nifios de la escuela primaria.
La investigacién se llevé a cabo
midiendo la presencia de meta-
bolitos en la orina y durante cinco
dias se sustituyé la dieta mayo-
ritariamente no ecoldgica de los
pequefios por una ecoldgica y se
fue analizando su orina dos veces
diarias, durante 15 dias.

El resultado de las mediciones
fue que las concentraciones me-
dias urinarias de los metabolitos

del malation y el clorpirifés (dos
pesticidas organofosforados)
caian a niveles indetectables in-
mediatamente después de pasar
a comer alimentos ecoldgicos
y permanecian asi hasta que se
volvia a retomar la dieta no eco-
légica. Asimismo, las concentra-
ciones medias de metabolitos de
otros pesticidas organofosforados
también bajaban.

Como conclusién, los autores
afirman que “una alimentacién
ecolégica proporciona un radi-
cal e inmediato efecto protector
contra exposiciones a los pesti-
cidas organofosforados usados
de forma habitual en la agricul-
tura no ecoldgica”. Igualmente,
concluyeron que la via principal
mds probable por la que estos
pesticidas llegan a los nifios es
la dieta.

CARLOS DE PRADA. Presidente del Fondo para la Defensa de
la Salud Ambiental fondosaludambiental.org. carlosdeprada.wordpress.com
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(Environ Health Perspect. 2006 Feb;114(2):260-3.
Organic diefs significantly lower children’s dietary
exposure o organophosphorus pesticides.

Lu C, Toepel K, Irish R, Fenske RA, Barr DB, Bravo R.
ACCESIBLE EN: http:/ /www.nchi.nlm.nih.gov/
pubmed/16451864
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Barra artesana
Veritas

INGREDIENTS

Farina de blat i aigua: sén

els principals ingredients del
producte. La utilitzacié de pro-
cessos naturals en la molta fa
que les farines adquireixin unes
caracteristiques organoléptiques
que les fan tniques i especial-
ment ideals per als processos de
panificacié artesanal. Aquestes
caracteristiques s6n igualment
notables en les nostres masses
mares.

Sal: aporta sabor.

Gluten de blat: aporta espon-
jositat a la molla del pa, que
queda tova.

Llevat fresc: com que n'afegim
només un 1% com a maxim en
les nostres férmules, elaborem
un pa que conserva tot el gust,
cosa que ens permet treballar
amb menys sal perqué no nhem
de potenciar el sabor. Aquest
percentatge de llevat fresc de
forner és cinc o fins i tot deu
vegades més baix que el que

es fa servir en lelaboracié de

pa no ecologic. Perd Tobjectiu
principal és que la fermentacié
es faci a través de la massa mare
i no del llevat. També aporta
estabilitat al pa.

Massa mare: la quantitat
utilitzada de massa mare ens
garanteix el desenvolupament
optim de la massa malgrat fer
servir com a maxim un 1% de
llevat fresc de forner.

FORN

Bur.ra artesana. ECOLOGIC
Veritos. 280 waritac

[32 33]



[IMPRESCINDIBLES # VERITAS

varitac

IMPRESCINDIBLES

PRIMAVERA 2019

Quan arriba la primavera, el nostre organisme es desperta de la letargia hivernal i necessi-
ta desfer-se de les toxines acumulades, la qual cosa suposa un esforg que pot provocar la tipi-
ca fatiga primaveral. Hem triat cinc imprescindibles que t ajudaran a gaudir de lestacio al
maxim: tofu natural, una proteina completa i versatil; aigua de coco, una beguda natural,
sana i saborosa; brocoli germinat, depuratiu i ric en fibra; topping energia, llavors cruixents
que aporten un plus de vitalitat; i sabo de tocador, per netejar i purif icar la pell en profunditat.

UTILITZA EL BONO IMPRESCINDIBLES | ESTALVIA CUIDANT-TE!

[Entra a lapp Veritas i localitza el bono.

[Fes la compra a Veritas i, quan adquireixis per primera vegada cada imprescindible del bono, acumularas
500 ecos per imprescindible. Fins a 2.500 ecos!

[Si completes el bono, guanyaras 1.000 ecos extra. Un total de 3.500 ecos!

-------------------------------------- UTILITZA EL BONO IMPRESCINDIBLES -

BROCOL TOFU AIGUA TOPPING SABO DE
GERMINAT NATURAL DE COCO ENERGIA TOCADOR
Veritas 70 g Veritas 250 g Veritas 1 L Veritas 250 g Viridis 100 g

Imprescindibles
de primavera

Despres de la duresa de I'hivern, els dies
més llargs i calids et conviden a gaudir
de la llum i aquesta exposicio més gran
millora el son, regula el ritme circadia
i fins i tot activa la produccio d algunes
hormones. Es el moment ideal per donar
pas a una alimentacic més vegetal, que

proporcioni energia i vitalitat.

Els organs que sencarreguen deliminar les toxines
(fetge, ronyons, intesti gros, pell) tenen la capacitat
de regular-se per si sols. No obstant aixo, a la prima-
vera cal donar-los una ajuda extra perque es desfacin
dels residus metabolics sobrants. Segons la medicina
tradicional xinesa, en aquesta época el fetge és Lorgan
que governa la nostra activitat i has de cuidar amb
una dieta rica en fruites i verdures, proteines vegetals,
llavors i cereals integrals. I per descongestionar-lo, sén
convenients les plantes de gust amarg, que tonifiquen
els teixits, ajuden a eliminar toxics i alleugen coissors (a
la primavera és quan hi ha més al'lérgies).

ALIMENTS FRESCOS, LLAVORS |
GERMINATS

Durant l'hivern es prenen menys aliments crus, rics
en vitamines com la C, cosa que afavoreix una fal-
ta denergia. A la primavera ens recarregarem amb
aliments frescos, que subministren vitamines per
combatre la fatiga i la famosa asténia primaveral,
que afecta una de cada quatre persones. Es hora de
prendre aliments més expansius i combinar-los amb
els de naturalesa neutra: llavors i germinats (amb ca-
pacitat per crear vida nova), prote'ines netes (com el

tofu) i begudes fresques (com l'aigua de coco).

COCCIONS RECOMANADES

Es aconsellable evitar els aliments molt cuinats i calents, i
incloure en la dieta crus i frescos, ja que conserven millor
els nutrients i no perden (o fins i tot potencien) la seva
capacitat enzimatica, la qual cosa millora la digestié. Les
millors coccions s6n els saltats curts, el vapor. . .
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BROCOLI GERMINAT

El germinat de brocoli és un aliment viu, ple de nutrients essencials que
destaca per les seves propietats alcalinitzants, desintoxicants i depuratives.
Segons alguns estudis, afegir-lo als apats pot ajudar a combatre lexposicié
als contaminants mediambientals. Aixo és especialment interessant a la
primavera, quan lorganisme esta més receptiu i necessita una neteja interior
per expulsar les toxines acumulades durant els mesos freds.

Es poden menjar amanits amb una mica de vinagre de poma i un bon
oli, incorporar-los a un batut o suc verd, o afegir-los a amanides, en
pans, creps o cremes fredes.

TOFU NATURAL

El tofu pot ser el teu gran aliat d’aquesta primavera perqué et permet
convertir qualsevol plat de verdures, cereals, amanides, etc. en una
combinaci6 completa i gairebé sense greixos. Selabora a partir de faves
de soja liquades i és una fantastica alternativa a la carn i un aliment
molt complet a nivell nutricional que destaca pel seu alt contingut en
proteines d’alt valor biologic i per posseir poquissims greixos, que a més
s6n saludables (mono- i poliinsaturats). Es fonamental triar-lo ecologic
per estar segurs que no prové de llavors modificades genéticament, i sha
de bullir préviament.

AIGUA DE COCO

Amb la pujada de les temperatures el cos demana més hidratacié. Que
et sembla aprofitar totes les propietats de I'aigua, sumades als beneficis
que aporta el coco? Laigua de coco 100% pura és una alternativa salu-
dable als refrescos i sucs ensucrats que, a més de ser alcalinitzant, depura
Torganisme i té poquissimes calories. Sobté dels cocos joves, té un gust
dol¢ i exotic i conté sucres naturals del mateix fruit i també electrolits,
que remineralitzen.

Laigua pura de coco Veritas procedeix de cocos de cultiu ecologic i

no de concentrats. Esta acabada d'extreure del fruit i envasada sense
conservants, edulcorants com el sucre o altres additius.

TOPPING ENERGIA

El topping energia conté una seleccié de llavors, fruites i superaliments

que et proporciona lenergia necessaria per afrontar els dies amb vitalitat i
superar el cansament tipic de lepoca. Afegeix-lo als esmorzars i gaudeix del
delicids sabor que hi aporta la poma deshidratada i la canyella en pols.

Les llavors i la fruita seca sempre han de ser ecologiques, ja que el seu
gran contingut gras absorbeix facilment els pesticides i els productes
quimics. En el procés de dessecatge dels fruits no ecologics a vegades

es fa servir parafina liquida o anhidrid sulfurés per evitar que s’assequin
massa i s’hi poden trobar sulfits, uns additius que poden provocar reac-
cions al*lergiques en persones sensibles.

SABO DE TOCADOR VIRIDIS

Amb l'arribada de la primavera la pell estd més exposada, es torna

més sensible i cal protegir-la dels canvis de temperatura drastics tipics
d’aquesta estacié. Igualment, en aquesta época augmenten els problemes
associats a al-lergies (sobretot a causa de la pols i el pollen), que donen
lloc a reaccions cutanies de tipus al-lergic.

La pastilla de tocador Viridis és un sabé solid amb certificat ecologic
per al cos i el rostre amb el qual obtindras un veritable efecte purifi-
cant: no només neteges la pell del cos i la cara a fons (ja que elimina les
impureses sense danyar la capa lipidica), siné que també s’atenuen les
reaccions al-lergiques.
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La intel'ligéncia emocional

Laintel~ligencia emocional, una forma de coneixement que encara té els seus detractors. Per

que? Doncs perque encara continua vigent el pensament que creu que la logica és la font d'in-

formacic més fiable i que les emocions no ho son.

LA INTEL-LIGENCIA EMOCIONAL MILLORA EL
TREBALL EN EQUIP, LES RELACIONS AMB ELS
CLIENTS, I LA CAPACITAT DE CONTROLAR
L’ESTRES, DE LIDERAR | D’ASSIMILAR ELS CANVIS.

Tal com diu David R. Caruso, au-
tor del best seller E/ directivo emo-
cionalmente inteligente i professor
de la Universitat de Yale, “com et
sents té molt a veure amb com
veus el mén”. A Veritas creiem
que les emocions sén intel-ligents,
vitals per prendre bones decisions.
I per aquest motiu apostem per
formar els nostres equips en as-
pectes que van més enlla de les
tasques o coneixements propis del
sector.

Segons Caruso, l'emocié que im-
pera en el moén laboral és el des-
contentament —en el 53% de les
ocasions— i l'alegria és la menys
usual (19%). A Veritas treballem
perqué aquesta situacié es rever-
teixi formant persones emocio-
nalment intel'ligents, que sen-
tenen a si mateixes i els altres.
Persones que saben gestionar les
emocions propies i alienes, per
garantir una bona gestié dequip
i un servei impecable als nostres
clients.

MINDFULNESS
O EL CAMI CAP A
L’AUTOLIDERATGE

Un dels factors essencials per ex-
perimentar satisfaccié personal és
la sensacié que la teva vida esta
a les teves mans, que la gestio-

nes i que la teva felicitat depen
de tu. Doncs bé, aixd comenca
amb l'autolideratge. I queé és aixd?
Molt senzill. No és altra cosa que
la capacitat de liderar el teu equip
interior, els teus pensaments,
emocions, sensacions, actituds,
comportaments i accions davant
determinades situacions.

Si som capagos de gestionar el
lider que hi ha en cadascun de
nosaltres, serem capagos de ges-
tionar els equips amb els quals
hem de treballar o les persones
amb les quals ens relacionem
cada dia. Alguns beneficis del

mindfulness:

[Desenvolupa el focus:

ser present en l'aqui i en l'ara.
Prendre consciéncia del moment,
parar i reflexionar-hi, per després
actuar millor.

[Ampliala visio:
ajuda a visualitzar fites i objectius,
a treballar la inspiracié i l'auto-
motivacié. Lobjectiu és aconse-
guir perspectiva.

[Optimitza

la gesti6 de les emocions:

més resiliéncia, més autocontrol
emocional. La frustracié, la de-
cepcid, la ira o la tristesa es que-
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den dins d’'un marc mental que
analitzem i del qual prenem dis-
tancia per esbrinar les raons dels
nostres sentiments.

[Promou la toleranciai el
respecte. Afavoreix I'empatia:
facilita la comprensié dopinions
contraries a la nostra perqué en
el procés de relaxacié estem més
receptius a reflexionar sobre la
conducta de cada individu.

[Aferma I’autoestima
il'autoconfianga:

la meditacié ens ajuda a sen-
tir-nos més optimistes i satisfets
amb nosaltres mateixos i amb els
altres.

[Impulsa la creativitat:
la imaginacié agafa les regnes,
cosa que afavoreix el pensament.

A Veritas fa dos anys que for-
mem els responsables de botiga
per potenciar el seu autolideratge
amb el mindfulness com a eina.
La psicologa Sonia Oliva Barru-
so s’ha encarregat de liderar les
sessions de formacié, adaptant la
formaci6 a cada participant per-
queé cadascun rebés les eines que
li poguessin fer més falta. I les re-
accions d’uns i altres no podrien
ser millors!
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“VOLEM EL MILLOR PER AL CLIENT I EL MEDI
AMBIENT | DARRERE DE CADA ARTICLE HI HA
MOLTISSIMS VALORS, A DIFERENCIA DE LA
INDUSTRIA NO ECOLOGICA, QUE ESTA MASSA
ENFOCADA AL RENDIMENT ECONOMIC.”

logurts Veritas:

fets com a casa

Els fem de manera totalment artesanal seguint pas a pas
la recepta de tota la vida i utilitzant només ingredients
ecologics de proximitat i de primera qualitat. No contenen
conservants ni additius ni substancies transgeniques i tant
els envasos com el cartrd del pack son reciclables

1 sostenibles.
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Molt a prop del magatzem de Veritas hi ha l'obra-
dor de Cambelson, una petita empresa de Gra-
nollers elaboradora de lactics ecologics on diaria-
ment es fan els iogurts, flams i quefir de la nostra
propia marca amb la llet fresca d’una granja de
Cardedeu, una localitat molt propera. Fem un
producte de quilometre zero i de maxima quali-
tat perque, com bé diu Oscar Gutiérrez, el ge-
rent de Cambelson, “volem el millor per al client
i el medi ambient i darrere de cada article hi ha
moltissims valors, a diferéncia de la industria no
ecologica, que estd massa enfocada al rendiment
economic. Per exemple, paguem la llet amb un
sobrepreu perqueé volem cuidar els pocs ramaders
que queden i volem que continuin tenint cura de
les vaques (que pasturen en llibertat i dnicament
s’alimenten de palla, herba i una petita quantitat
de pinso ecologic) perqué puguem seguir fent un
producte excepcional sense dreceres ni additius
quimics i amb la certificacié del CCPAE”.

Sempre tenint en ment la sostenibilitat, I'dltim pas
ha estat el canvi dels envasos de plastic per uns de
paper reciclable. “I també s’ha canviat el cartré dels
packs: ara té la certificacié FSC, que garanteix que
procedeix de boscos preservats de manera integral;
és a dir, cada vegada que es tala un arbre se’n planta
un altre”, explica Gutiérrez. FSC sén les sigles de
Forest Stewardship Council, una ONG sense anim
de lucre que pretén aconseguir un us responsable i
sostenible dels boscos des del punt de vista ambien-
tal i social.

“| TAMBE S’HA CANVIATEL
CARTRO DELS PACKS: ARA TE LA
CERTIFICACIO FSC, QUE
GARANTEIX QUE PROCEDEIX DE
BOSCOS PRESERVATS DE MANERA
INTEGRAL; ES A DIR, CADA
VEGADA QUE ES TALA UN ARBRE
SE’N PLANTA UN ALTRE”

Per aconseguir que la llet fermenti i es
converteixi en iogurt, cal afegir-hi uns
bacteris o ferments (Lactobacillus bul-
garicus), que convertiran els sucres o
lactosa de la llet en acid lactic. Aquest
procés provoca que les proteines de la
llet quallin, cosa que dona lloc al iogurt.
En el cas del quefir s’hi incorpora un
fong diferent, que deixa anar un gas ca-
racteristic 1 que fa que el resultat sigui
una mica més acid i de gust diferent.
“Utilitzem dnicament ferments natu-
rals i la fermentacié es pot allargar
fins a 12 hores. En canvi, la fermenta-
ci6 dels iogurts industrials no ecologics
amb prou feines dura unes tres hores i
de vegades utilitzen ferments modifi-
cats genéticament, a més dels habituals
correctors d’acidesa i conservants qui-
mics”, afegeix 'Oscar.

“Cada dia a les vuit del mati anem a
buscar la llet de vaca i de cabra acaba-
da de munyir i la portem directament a
lobrador, on comenga lelaboracié arte-
sana’. Entre les diferents varietats hi ha
els iogurts naturals i els desnatats (amb
lactosa i sense), els de fruites (maduixes,
nabius), els de gustos (platan, maduixa,
llimona) i els grecs (fets amb nata
ecologica), a més del quefir i els flams
de mat6 i dou, que es bullen un a un al
bany maria

En el cas dels iogurts de gustos fem
servir Unicament aromes naturals, que
provenen de fruites ecoldgiques, de les
quals sextreuen les molécules amb que
es prepara I'aroma que dotara el iogurt
del gust tipic de la fruita. En canvi, la
majoria de iogurts industrials es fan
amb aromes artificials que “copien” la
molécula de manera quimica o bé amb
aromes transgéniques que sobtenen
clonant les molécules originals. Aquests
dos ultims casos abarateixen moltissim
el producte final, perd el resultat no té
res a veure, tant a nivell de salut com
organoleéptic.
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Fem el nostre pa seguint la tradicic més artesana, amb el temps i la cura que

requereixen el pastament manual, la doble fermentacic i lenfornada precisa.

Només fem servir massa mare i ingredients ecologics de primera qualitat, en

que destaquen les farines integrals, obtingudes de la molta dels grans sencers del

cereal i molt més nutritives.

Novedad - jDisfratalas!

Mini-hamburguesas de tofu crujiente
a base de verduras frescas y especias
aromaticas.

* Nutritivas e intensas de sabor
* Para una cocina facil y rapida

* Soja 100% ecolégica cultivada
en Alemania, Austria y Francia

k4

DE-OKO-007

Quan parlem de massa mare és im-
portant distingir el concepte origi-
nal i antic del que el pa industrial
ha convertit en poc més que un
reclam publicitari. La massa mare
és una barreja de farina, aigua i sal
que fermenta de manera natural
pels llevats salvatges presents en
la farina, que sén els responsables
de crear el gust i 'aroma del pa. A
Veritas l'alimentem amb un tros
de la massa del dia anterior, tot i
que en no ecoldgic es pot alimen-
tar amb llevats industrials perqueé la
fermentacié s’escurci.

Una gran part dels nostres articles
sén sotmesos en el seu procés a dues
fermentacions i entre les dues té lloc

la “maduracié”, que pot durar fins a
24 hores. A continuacié enfornem,
i gracies al fet que la llarga fermen-
tacié proporciona a la massa del pa
la for¢a necessaria perque aquest ad-
quireixi volum i esponjositat obtenim
peces uniques que es mantenen ten-
dres dies després.

Treballem principalment amb farines
integrals ecologiques obtingudes de
la molta de grans complets i, de vega-
des, també utilitzem farines blanques
igualment ecologiques, moltes arte-
sanalment a la pedra, que contenen
tot el germen i que en cap cas han
estat blanquejades ni millorades qui-
micament per facilitar el creixement
dels llevats.
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Com identificar

una farina inte

de debo

[M. D. RAIGON. DPTO.
QUIMICA Escuela Técnica
Superior de Ingenieria
Agronomica

y del Medio Natural
Universidad Politécnica de
Valencial

El gra complet dels cereals esta for-
mat per tres components: el segé (ric
en fibres, vitamines del grup B i mi-
nerals), lendosperma (conté glicids,
proteines i vitamines del grup B) i el
germen (aporta vitamines del grup B,
vitamina E, minerals, lipids i antioxi-
dants). En triturar els grans sencers
sobté una farina integral que té tots
els nutrients del cereal; en canvi, en
refinar els cereals, selimina el germen
i el segd (que componen el 70% del
gra) i la farina obtinguda esta for-
mada majoritariament per hidrats de
carboni simples.

[Amb tot el segé. A nivell industrial,
les farines integrals sén les obtingu-
des de grans que no s’han molt inte-
grament (sin6 que han estat refinats)
ien queé el segd es barreja només en
un percentatge amb la farina blanca.
Per aix6 en l'etiquetatge apareix “amb
un X% de segd”. En alguns casos, es
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pot separar la farina refinada del segé
amb un colador (cosa que també es
nota en el tall del pa fet amb aquestes
farines). En canvi, en la farina inte-
gral auténtica aquesta separacié és
impossible (perqué es molt tot junt) i
quan es talla el pa no sobserven parts
diferenciades.
A més, en el seg6 es troben els llevats
naturals dels cereals, que sén fona-
mentals per preparar la massa mare.
Quan el cereal es refina, se'n trenca
‘estructura i els llevats ja no estan in-
tactes, per la qual cosa ja no serveixen
per fer la massa mare.

[Sempre ecologiques. Els cereals in-
tegrals tenen una aportacié més alta
de minerals i fibra, pero és molt im-
portant que siguin ecologics, ja que en
la produccié no ecologica es fan servir
productes fitosanitaris o plaguicides
les restes dels quals es dipositen a les
parts externes del cereal (el seg6).

[DONACIONS # VERITAS

Associacidé Es Gerret

L’Associacié Es Gerret de
s’Arracé (Mallorca) esta
formada per un grup de
families que treballen en un
projecte educatiu basat en
el respecte a la natura

i la vida rural.

Quina és la missi6 de 'entitat?
El nostre projecte educatiu es
basa en el respecte a la natura i
la vida rural: treballem en I'horta
demostrativa, cuidem els nostres
animals 1 organitzem estudis de
la fauna i la flora autoctones. Al-
hora, promovem activitats d'oci
i conservacié del paisatge rural,
juntament amb reforestacions i
tallers practics d’intercanvi de
coneixements del medi rural i les
seves tradicions.

En qué consisteixen els seus
principals reptes?

Volem conscienciar les families
de la necessitat d’'un canvi en la
nostra vida diaria, fomentant una
nova cultura rural basada en la
conservacié de lecosistema. Per
aconseguir-ho, eduquem en el
consum d’aliments locals de tem-
porada i saludables, animem a fer
servir materials biodegradables
i alertem dels perills dels toxics
que posen en perill la salut i la
biodiversitat.

Com ésla col'laboracié amb Veritas?
Se centra a reciclar els productes
que no es poden comercialitzar i
coordinar la seva distribucié entre
les families de la nostra associacio.
La valoracié no pot ser més positi-
va, ja que la filosofia de Veritas esta
en consonancia total amb la nostra.

Quin és el paper de les ONG en
la societat?

Per definicié, el seu objectiu és
millorar la societat i crear més
empatia entre els éssers humans,
suplint les manques dels governs
en multitud d’ambits.

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

Les empreses que generen exce-
dents haurien de prendre exemple
de la mentalitat collaborativa de
Veritas, i implicar-se en la solida-
ritat amb els col-lectius més desfa-
vorits de la societat i en les asso-
ciacions i entitats que promouen
canvis reals perqué el nostre mén
sigui més habitable i sostenible.
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“RECICLEM ELS

PRODUCTES QUE
NO ES PODEN CO-
MERCIALITZAR |
CEN COORDINEM LA
DISTRIBUCIO ENTRE
LES FAMILIES DE LA
NOSTRA ASSOCIACIO.
LA VALORACIO NO
POT SER MES
POSITIVA, JA QUE
LA FILOSOFIA DE
VERITAS ESTA EN
CONSONANCIA
TOTAL AMB
LANOSTRA”.



[sosrﬁmmum # VERITAS

Veritas actua contra el canvi climatic

El'mar¢ passat vam collaborar amb la primera edicic de Planta'm,

un projecte socioeducatiu de sensibilitzacic mediambiental dirigit

a nens, joves i adults amb un triple objectiu: transmetre el valor

afegit que aporten els arbres, involucrar empreses i escoles, i lluitar

contra el canvi climatic.

Plantada amb els alumnes de
PInstitut Manresa SIS (7 de
mar¢ de 2019).

El programa Planta'm és una eina
transformadora social que ressal-
ta la importancia dels arbres en
la lluita contra el canvi climatic.
Esta dirigit a nens i nenes, joves
i adults, aixi com a institucions
amb un elevat contingut de res-
ponsabilitat social i ambiental, i
té tres objectius: en primer lloc,
transmetre els valors afegits que
aporten els arbres a les nostres
vides i el nostre entorn; en segon
lloc, acostar el projecte a les es-
coles perqué es consideri part fo-
namental de la seva transmissié
de valors i una eina de transfor-
macié social; i finalment, lluitar
junts contra el canvi climatic i
detectar talent dins del col'lectiu
més jove.

El projecte esta promogut per
Verd Natura (VerdVending),

sota la direccié técnica de la

Fundacié Plant-for-the-Planet
i té el suport de I'Obra social
La Caixa , Factor Energia i els
cinc municipis on van tenir lloc
les plantades populars (Manre-
sa, Mollet del Valleés, Sant Sa-
durni d’Anoia, Olivella i Gurb).
Aixi mateix, i refor¢ant aques-
tes plantades, es van fer cinc
Académies Plant-for-the-Pla-
net per identificar joves talents
i lideratges en el canvi climatic
en aquests mateixos municipis.

Les plantades populars van es-
tar acompanyades de tallers de
dibuix en que, sota el titol d“El
moén que vols”, els nens van di-
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buixar el mén que imaginen quan
siguin grans. Posteriorment, un
grup dexperts (psicolegs, psico-
pedagogs, sociolegs) fara un es-
tudi sobre la visié que tenen del
nostre dia de dema.

Les especies, quantitats i mi-
des que s’han plantat han estat
escollides pels técnics de medi
ambient segons les visites prévies
realitzades sobre el terreny: ro-
mani, espigol, magraners, pome-
res salvatges, oliveres, aladerns,
verns, saiics, albers, freixes, pins
pinyoners, alzines... En breu us
presentarem els resultats del pro-
jecte 1 noves ocasions per conti-
nuar plantant i mitigar junts el
canvi climatic.

ANNA BADIA. Responsable
de Sostenibilitat

[SON\CONSCIENTS # VERITAS

PRODUCTES ECOLOGICS | DE COMERC
JUST AMB OXFAM INTERMON

Veritas i Oxfam Intermon ens unim en una alianga inédita per desenvolupar una gamma
de productes ecologics i de comergjust. Amb aquesta iniciativa, les dues organitzacions
contribueixen a millorar la vida de les families productores a America Llatina, Asia iﬂﬁ‘ica,
i permeten que productes importats directament estiguin a l abast dels consumidors.

‘§'
e OXFAM
- Intermon

LA CLAU: COMPARTIR VALORS

Aquesta és la primera vegada que
Oxfam Intermén du a terme una
alianca similar, en qué les marques de
les dues entitats apareixeran en el ma-
teix producte. Aixo és possible gracies
a la conjuncié de valors i compromi-
sos entre les dues institucions, com
s6n la importancia de posar els drets
de les persones al centre, el consum
conscient i responsable i la sosteni-
bilitat. Segons Chema Vera, director
general d’'Oxfam Intermén: “Les fa-
milies camperoles amb qui treballem
suneixen en cooperatives 0 microem-
preses, treballen les seves terres de
manera tradicional per obtenir millors
ingressos 1 donar suport al desenvolu-
pament de la seva comunitat. Aquesta
alianca ens permet continuar donant
suport a milers de families i oferir al
public de Veritas uns productes natu-
rals sostenibles socialment i mediam-

bientalment”.

Oxfam Intermén fa més de 25 anys
que dedica esforgos a la comercialit-

zaci6 de productes de comer¢ just,
establint unes bases d’igualtat i trans-
parencia en les relacions de treball que
permeten millorar les condicions de
vida de les families productores. Lor-
ganitzacid els importa de cooperatives
de productors de zones desfavorides i
els distribueix per tot I'Estat espanyol.
Oxfam Intermén treballa amb 127
grups productors en 47 paisos dAfii-
ca, Ameérica Llatina i Asia, i durant
el 2017 ha realitzat compres per va-
lor de 2,6 milions deuros a aquestes
cooperatives. Silvio Elfas, cofundador
i conseller delegat de Veritas, assenya-
la: “Lia labor ¢'Oxfam Intermén ens
sembla increible i el complement per-
fecte perque des de Veritas puguem
col'laborar en projectes que fomenten
la salut i la consciéncia social athora
que incentiven el desenvolupament
en comunitats vulnerables”.

Els aliments amb els quals treba-

llarem inicialment sén el cafe, la
panela (sucre artesanal no refinat),
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tes i derivats del cacau. Els primers
tres productes estaran disponibles
a les botigues Veritas l'octubre del
2019 i es treballa per desenvolupar
fins a deu productes per a finals
del 2020.

Aquest és el primer pas dins d’'una
alianca més global. Des de Veri-
tas també col-laborem amb el su-
port als grups d’estalvi ’ACPCU
(Ankole Coffee Producers Coope-
rative Union), una cooperativa que
aglutina 20 grups de dones pro-
ductores de café organic a Ugan-
da. Amb aquest suport, les dones
tenen accés a crédit, la qual cosa
els permet no haver de malvendre
les collites en cas de necessitat. A
més, amb aquesta accid, s'assegura
la sostenibilitat econdmica, social i
mediambiental d’aquests grups de
dones productores a llarg termini,
i es millora també la seva partici-
pacié i accés en la presa de deci-
sions dels drgans de govern de la
cooperativa.
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Incorporem a les nostres botigues un xumet fabricat
amb cautxti natural, suau i flexible, totalment lliure de
substancies pernicioses. A més, disposa dorificis de
ventilacié que ajuden a evitar que la saliva irriti la pell.
També, trobaras el biberé de vidre de Baby Nova,
lliure de ftalats i BPA. Aquest biber6 és reciclable,
no s'impregna de cap gust ni olor, és facilment
esterilitzable i té una resisténcia elevada (pots po-
sar-lo al microones o al forn).

I, perqué el bany del nadé sigui una experiéncia
d’allo més agradable, et proposem lesponja marina
natural de Redercker, molt suau per a la pell i total-
ment biodegradable.

La marca Sojade ens ho posa molt facil per incorpo-
rar de manera divertida la proteina vegetal en l'ali-
mentacié dels més petits. fingers, nuggets i hambur-
gueses de textures i gustos diferents.

Els fingers selaboren a base de farina procedent
de proteina de soja i estan arrebossats amb pa rat-
llat i llavors de gira-sol, 1li i rosella. Et sorprendra
la seva extraordinaria textura cruixent i la suavitat
de l'interior.

Els nuggets contenen un 33% de tofu i un 13% de
verdures: pastanaga, ceba i api. Una alternativa salu-
dable als nuggets de pollastre, ja que el tofu destaca
per la seva riquesa en proteines i calci.

BOL) —Woo) =
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La casa Barnhouse reformula la seva recep-
ta preferida: el cereal d'esmorzar amb poma
i canyella.

Han substituit I'oli de palma i ampliat el format
perqueé puguis gaudir-ne cada mati.

Et proposem que el combinis amb iogurt, llet
o beguda vegetal i i donis un toc diferent afe-
gint-hi la gamma de Tutopping Veritas, una
combinacié fantastica de llavors i fruites seques.

Gracies a Organia incloem a les nostres botigues
dos embotits classics d’alta qualitat: el fuet i el per-
nil. Ideals per gaudir sols pel seu gust extraordinari
o per incorporar en entrepans.

I també ens acosten un embotit innovador: el kub-
du, un snack de vedella marinat i especiat després
d’un procés de curacié i assecatge a baixa tempe-
ratura durant una setmana. Una meravella amb alt
contingut en proteina, ferro, aminoacids i baixos
nivells de greixos, molt recomanat per a esportistes.
Lembalatge conté un 68% menys de plastic. De fet,
la part inferior es pot reciclar en el contenidor blau.

novefafs marca VE R”AS

Hem redissenyat lenvas dels iogurts marca Veritas, seguint el nostre objectiu de reduir el plastic d’un sol us
a les botigues. Ara, els trobaras en un prictic got de paper que podras reciclar al contenidor de paper.
Aprofitem per recordar-te que el iogurt ecologic ajuda a regenerar la flora intestinal, que saltera si se segueix
una mala alimentacid, es prenen medicaments o es pateixen infeccions.

A més, els iogurts ecologics contenen més proteines, minerals i greixos saludables que els no ecologics.

Et presentem la nostra tltima innovacié: un snack
en forma de cub, elaborat a partir de fruita seca i
amb un toc salat. Un amb ctrcuma i I'altre amb
tamari.

A més del seu gust exquisit, 'snack de circuma
t'aportara beneficis antiinflamatoris i el de tamari,
una salsa de soja fermentada, és perfecte per alca-
linitzar lorganisme.

Una gamma de productes excepcional per dos motius: els germinats aporten una riquesa de nutrients espec-
tacular a la dieta, i els presentem en un envas sostenible.

Dralfals, brocoli, porro, col llombarda. .. Els germinats son brots plens denergia i vitalitat, ja que durant el
procés de germinacié la quantitat de vitamines i d'enzims dels aliments augmenta considerablement. A més,
aporten textura i sabor a nombrosos plats, com ara amanides o cremes de verdures.
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QUE L’ALIMENT SIGUI LA TEVA MEDICINA: QUEFIR D’ AMETLLES

Compartim amb orgull el nou
producte de la marca Ecolife: que-
fir bevible vegetal a base d’ametlla,
elaborat a partir d'un 10% d’amet-
lla, aigua i ferments.

El quefir, aquest gran desconegut
per a molts, és un aliment amb in-
nombrables propietats beneficioses
per al nostre organisme, entre les
quals destaca la contribuci6 a una
microbiota intestinal saludable, ja
que contribueix a regenerar la flora
intestinal, i promou una comuni-
tat abundant i variada de bacteris
bons a lintesti. Aix0 ens permet
assimilar millor els nutrients dels
aliments ingerits i frenar la proli-
feracié dels bacteris nocius. A més,
facilita la digesti6 i elimina proble-
mes de restrenyiment.
Normalment el quefir selabora amb
base de llet o te, 1 és aqui on es troba
la gran innovacié: sha utilitzat aigua
i ametlles per fer fermentar el fong
que dona com a resultat el quefir.

Gracies a les ametlles, aquest
quefir apte per a vegans i intole-
rants a la lactosa, aporta aminoa-
cids essencials, proteina, calci i
vitamina E.

Perd el més interessant de les
ametlles és que aporten energia,
la qual cosa converteix aquesta
beguda en lalternativa perfecta
per a lesmorzar dels nens i dels
esportistes.

De gust suau i refrescant ens
sembla un substitut ideal del got
de llet o del iogurt bevible. A
més,pots abocar-lo en un bol i
combinar-lo amb cereals, llavors,

fruites i fruita seca.
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GRACIES A LES
AMETLLES, AQUEST
QUEFIR APTE PER A
VEGANS

| INTOLERANTS A LA
LACTOSA, APORTA
AMINOACIDS
ESSENCIALS,
PROTEINA, CALCI

| VITAMINA E.

INAUGUREM

TERRA VERITAS SANT CUGAT

Un espai dedicat a tallers, activitats i comunitat

sobre la salut, 'a

limentacio i el benestar.

6 D’ABRIL PROGRAMACIO ESPECIAL GRATUITA:

e Pans sense gluten exprés
Mireia Anglada
de 9.45ha 11.30 h

e Farmaciola natural per depurar l'organisme

Marta Marce
de 12.15h a 13.45 h

e Berenars saludables per als més petits
Gina Estapé
de 16.30ha 18.00 h

e Biosushi vega i cuina asiatica saludable
Alf Mota
de 18.45ha?20.15h

PROGRAMACIO ABRIL

Dimarts 9

INFLAMACIO SOTA CONTROL: ALLIBERA'T
DEL DOLOR CRONIC

Merceé Vancells i Mireia Anglada

de 18.00 h a 20.30 h 28 €

Dijous 11

TUPPERS EQUILIBRATS | SALUDABLES PER
AL DIA A DIA

Cristina Gual

d'11.00ha13.30h 30 €

Dijous 25

BATCH COOKING: PLANIFICA EL TEU MENU
SETMANAL

La Gloria Vegana

de 18.00 h a2 20.30 h 40 €
APUNTA-T'HI A terra
TERRAVERITAS.ES

varitac

Divendres 26

M’ALLIBERO DEL SUCRE: TIPS | RECEPTES
INFALIBLES PER NO TROBAR-LO A FALTAR
Gina Estapé

de 18.00 h a 20.30 h 30 €

FARMACIOLA NATURAL PER AUGMENTAR
LES DEFENSES

Marta Marce

de 19.00 h a 20.30 h 20 €

MINDFUL EATING: MILLORA LA TEVA
RELACIO AMB EL MENJAR

Irene Plata

de 18.00 h a 20.00 h 25 €

ON? AL COSTAT DE LA BOTIGA
(AV. LLUIS COMPANYS | JOVER, 31)
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ACTIVITATS D’ABRIL

Dimarts 2 ) .

MINDFULNESS: GESTIO DE LESTRES, LANSIETAT |
ALTRES FONTS DE MALESTAR

Irene Plata

Horari: 18.00 h - 20.30 h 35€

Dimecres 3

CURS “MOBILITZA'T | TONIFICA'T AMB COSFIT”
Postural Fit

Horari: 16.00 h - 17.00 h

Curs de 4 sessions: 8, 10, 17 i 24 d'abril 60€

TOCS ASIATICS EN LA TEVA CUINA DE CADA DIA
Ricky Mandle
Horari: 18.30 h - 20.30 h 15€

Dijous & .

TRUCS PER SEGUIR UNA BONA ALIMENTACIO

EN LA MENOPAUSA

Marta Ledn

Horari: 11.00 h - 13.00 h 25€

Dijous &

MASTERCLASS “JO MEREIX0”: ATREU A LA TEVA VIDA
LABUNDANCIA QUE ET MEREIXES AMB EL COACHING
GENERATIU

Yolanda Modrego

Horari: 19.00 h - 20.30 h 15€

SHOWCOOKING | PRESENTACIO DE “NYAM”, EL
PRIMER LLIBRE DE BETH RODERGAS

Beth Rodergas, amb la colelaboracio del TresC

Horari: 18.00 h - 19.30 h Gratuit

TECNIQUES DE CUINA: MES ENLLA DE LA CARN
Mireia Anglada
Horari: 11.00 h - 13.30 h 45€

Dilluns 8 o

SUPLEMENTACIO BASICA: ELS QUATRE PILARS
BASICS PER AL DIA A DIA

Mireia Segarra

Horari: 18.30 h - 20.30 h 20€

BENTOS EQUILIBRATS | NUTRITIUS
Alf Mota
Horari: 11.00 h - 13.30 h 35€

Dijous 11

RUMB A LA VIDA ZERO WASTE

Juliana Maruri, amb la col-laboracio de Bagloop
Horari: 18.30 h - 20.30 h 35€

ALIMENTACIO EN LA SINDROME D’OVARI POLIQUISTIC
Gina Estapé
Horari: 18.00 h - 20.30 h 30€

LLIBRES | RECEPTES PER CUINAR SALUDABLE
Alf Mota
Horari: 11.00 h - 13.30 h 25€

Dijous 25 .

INTRODUCCIO AL FENGSHUI

Connexions Vitals

Horari: 18.30 h - 20.00 h 10€

Divendres 26 ) .
TALLER‘D'ALIMENTACIO CROMATICA: DESCOBREIX LA
TEVA MASCARA EMOCIONAL

Raquel Martinez

Horari: 10.30 h - 13.30 h 15€

Divendres 26

ACROIOGA PER A PRINCIPIANTS

Acroloop Acroyoga BCN

Horari: 18.30 h - 20.30 h 20€

TECNIQUES DE CUINA: ELS SUPERALIMENTS
Mireia Anglada
Horari: 11.00 h - 13.30 h 45€

CUINA SALUDABLE PER AL SISTEMA RESPIRATORI
Alf Mota
Horari: 11.30 h - 14.00 h 35€

NODREIX LA PELL: CUINA MEDICINAL

| TRACTAMENTS NATURALS

Alf Mota

Horari: 18.00 h - 20.30 h 35€

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

terra.
varitacg
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APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB
WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacié, 239-247. BARCELONA 0
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“QUE UNA MARE DE FAMILIA ET DIGUI QUE GRACIES

A TU LA SEVA VIDA HA MILLORAT ES INCREIBLE”

Gloria Carri6n és I'autora del blog
La Gloria Vegana, en qué comparteix receptes

de cuina vegana facils i accessibles.

lagloriavegana.com

TENS UNA COMUNITAT DE 123K DE SEGUIDORS
A INSTAGRAM. ESPERAVES AQUEST RESULTAT
QUAN VAS COMENCAR AMB EL BLOG?

Gens. Vaig comencar publicant fo-
tos del que menjava, amb l'anim de
compartir-ho per si a algi li venia
de gust provar-ho. Era com un diari.

| COM ET SENTS EN SABER QUE HAS INSPIRAT
TANTA GENT?

Empoderada. La gent esta agrai-
da de tot el que estan aprenent.
Em sento, en part, responsable del
canvi que he viscut al meu voltant.

EN QUE CONSISTEIX EL CANVI?

He aconseguit que moltes persones
incorporin alternatives a la carn en la
seva alimentacié. La meva intencié
no és aconseguir que tothom sigui
vegi. Pero sento que estic obrint la
ment perqué la gent incorpori cada
dia un altre tipus d’alimentaci, des-
plagant productes dorigen animal.
Limpacte més gran del veganisme
és a través de l'alimentacié i per
aix0 crec que és més important
que 10.000 persones no mengin
carn cada dia que aconseguir que
tres es tornin veganes.

ES AQUESTA LA RAG DE LA TEVA APOSTA PER
UNA DIETA VEGANA?

Es la suma del meu intereés per la
salut i els animals. D’una banda,
sempre he tingut digestions pesa-
des i vaig llegir que un tipus d’ali-
mentaci6 basat en plantes t’ajuda-
va a tenir millors digestions i més
energia, sempre que fos saludable
i lliure d’ultraprocessats.

£S VERITAT?

Si, ho he comprovat. Séc vegana
des de fa cinc anys i les analitiques
que em faig cada any reflecteixen
que la meva salut és perfecta. A
més, quan vaig canviar I'alimen-
tacié vaig comengar a practicar
esport d’alt rendiment i em sentia

lleugera i al 100%.

A MES, VAS TENIR ALGUN PROBLEMA DE SALUT
DURANT L'ADOLESCENCIA?

Si, vaig patir anoréxia. Sempre
m’ha agradat cuinar i menjar, i du-
rant molts anys he estat buscant la
millor manera d’alimentar-me.

QUINA CREUS QUE EN VA SER LA CAUSA?

Ara, amb perspectiva, entenc que
l'anoréxia va ser fruit de la meva
exigéncia per voler menjar bé. A
casa meva, per exemple, només es
menjava verdura una vegada per
setmana. | a mi sempre mha en-
cantat menjar. De fet, penso que és
el maxim plaer de la vida. Pero, és
clar, jo volia menjar diferent de com
salimentaven a casa meva. Volia
cuidar-me i ells no meentenien.

COMVAS FER LA TRANSICIO A UNA DIETA VEGANA?
Vaig comengar a llegir blogs, desco-
brir nous aliments i en pocs mesos
vaig deixar de menjar carn, després
peix i finalment lactics i ous.

Amb aquest tipus d’alimentacié
menjo més i més variat. Et tornes
més creatiu perqué descobreixes
aliments nous i et ve de gust provar
formes diferents de combinar-los.
Em sento més sana i felig.
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HAS TINGUT TEMPTACIONS DE TORNAR A
MENJAR PROTEINA ANIMAL?
Si, pero al final t’adones de per

que ho fas. Al principi comences

per l'alimentaci6, pero després per
la conscienciacié. No només del
teu cos, siné del medi ambient,
dels animals, etc.

AQUESTA TRANSICIO DE L'ALIMENTACIO A LA
CONSCIENCIACIO S'HA REFLECTIT EN EL TEU
BLOG?

No, sempre m’ha agradat seguir
la mateixa linia doferir receptes.
Pero si que ha fet un gir, perqué
en ser mare he sentit la necessitat
de simplificar, i hi he incorporat el

batch cooking.

EN QUE CONSISTEIX?

A destinar dues hores a preparar
el 85% del que menjaras durant
la setmana. En el meu cas, el diu-
menge, cuino bases de cereal i lle-
gum, aixi com verdures al dente.
Ha estat el millor que he incor-
porat en la meva vida.

LLAVORS, HO RECOMANES?

Totalment. De fet, és el que em fa
més feli¢ de la meva feina. Quan
la gent m’agraeix les propostes de
batch cooking. Que una mare de
familia et digui que has millo-
rat la seva vida, que gracies a
tu té temps per a la familia, és
increible.

[ANA PATRICIA MORENO.
Knowledge Manager]



PRODUCTE
[DETEMPORADA # VERITAS [I.OC i

ES TEMPS DE ...

Carxofa

[Paté d’alberginia

Els patés ecologics Horta de Santa Clara selaboren a
ma amb verdures i hortalisses acabades de collir de I'hort
i formen part d’un projecte agrosocial que dona feina a
persones en risc dexclusié social.

El d’alberginies té un 93% d’alberginia negra i és perfecte
per acompanyar peix, carn, arros, pasta. ..
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T mab b

AMANIDA DE MONGETES
BLANQUES | PATE D’ALBERGINIES

Una recepta senzi lla, ideal per a qualsevol
epoca de l'any i molt completa, gracies a
lenergia aportada per les mongetesiala
carrega vitaminica i mineral de les
hortalisses. Perfecta per menjar a casa

o emportar-te a la feina.

INGREDIENTS

© 1 pot de 500 g de mongetes blanques
© 1 pot de paté d’alberginies

© 4 ravenets

Y de ceba morada

o Yy fonoll

o 1 llimona espremuda

o Fulles de coriandre fresc i d’anet fresc
o Fulles d’enciam variades

 Mix de llavors sense forrar

o Pebre negre

© Sal marina o de I'Himalaia

* (li d'oliva verge extra

ELABORACIO

1]Passa les mongetes per aigua, escorre-les bé i posa-les
en un bol gran.

7] Renta i talla finament els ravenets, la ceba morada, el
fonoll i les herbes aromatiques i afegeix-los al bol.

3] En una paella, torra les llavors durant uns minuts.
Quan estiguin daurades treu-les del foc, deixa-les refre-
dar una mica, trosseja-les lleugerament i incorpora-les a
la mescla anterior.

4] Afegeix-hi un rajoli d'oli d'oliva, un polsim de sal, el
suc de mitja llimona i una mica de pebre negre acabat de
moldre i barreja bé tots els ingredients.

5] En una safata de servir posa el paté d’alberginies a la
base, 'amanida de mongetes damunt i decora-ho amb les
fulles d’enciam variades. Si cal, afegeix-hi una mica més
doli doliva o sal.

[GREEN MAMA. www.greenmama.es]
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[TREU-NEPROFIT! # VERITAS

Els pésols es poden consumir amb la beines quan

son tendres, com els tirabecs, o bé només les llavors,

molt sucoses. La primavera ens ofereix la z‘empomda

d’una de les lleguminoses meés apreciades 1 agmi'des a

la cuina.

Crus en petites quantitats, germinats, bullits, al va-
por... Els pésols es poden menjar de moltes maneres
i, per preservar bé les seves propietats i textura, shan
d’escaldar durant uns cinc minuts en aigua bullent
amb un polsim de sal marina. Després es refreden
amb aigua freda i sescorren rapidament.

Pots preparar entrants com 'hummus de pésols i
un toc de menta, amanides tébies o fredes i cremes
d’un atractiu color verd. Queden deliciosos en gui-
sats d'entretemps i sén perfectes per afegir als brous
de miso i minestrones, on es poden combinar amb
algues marines, quinoa i hortalisses de temporada.

Els pésols amb la beina sén els que mantenen millor
les propietats nutritives i, per tant, també les qualitats
organoléptiques com el color, la lluentor, la textura i
el gust. Els tirabecs cuits al vapor i amanits amb una
vinagreta de mostassa, xarop de poma i tamari sén
exquisits. Una altra idea és saltar-los al wok amb alga
wakame préviament remullada uns 15 minuts i tallada
en tires molt fines, all i gingebre frescos picats, i tros-

1] Pasols cuits. Origen. 250 g
2] Pesols verds. Biogrd. 500 g
3] Pésols. Veritas. 230 g

sets de tomaquet sec conservat en oli doliva. Acaba
escampant unes llavors de sésam negre per damunt i
amaneix-ho amb oli de sésam torrat.

Tritura fins a aconseguir la textura d’'un puré dens una
tassa de pésols cuits amb una mica doli doliva verge
extra, un polsim de sal i una cullerada de llavors de
xia moltes. Afegeix-hi mitja tassa de farina de civada,
mitja tassa d’ametlla molta, mitja cullerada petita de
bicarbonat de sodi i una cullerada petita de vinagre de
poma. Barreja-ho i pasta-ho fins a obtenir una massa
de pizza, estén la massa amb I'ajuda d’'un corré6 i enfor-
na-la lleugerament. Pinta-la amb salsa pesto de kale i
alfabrega i decora-la amb rodanxes de carbassé mar-
cades a la planxa, ceba morada tallada a la juliana molt
fina, taperes en conserva, mozzarella o formatge vega
per fondre, quarts de carxofa o brocoli cuit al vapor, i
una mica de llevat nutricional. Gratina-la uns minuts
i empolvora-la amb una barreja de pebres acabats de
moldre i orenga abans de servir.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE CUINA
SALUDABLE | TERAPEUTICA

Para los

Sentidos

Parnlos
Sentidlos

Tempeh amb

d'aMetlles. La recepta a "app Veritas

BIOLOGICO

Inspiradora infusion de lujo
con valiosos aceites esenciales

Cuidate, témate tiempo para ti, abrete al presente y
a la experiencia real con todos tus sentidos - esa es la
inspiracionm de YOGI TEA® ‘For the Senses’.

Todos los ingredientes proceden de agricultura 100 % organica verificada.

yogitea.com



[TENIQUESDECUINA # VERITAS

Farina de cigrons:
cinc usos que et sorprendran

La farina de cigrons no té gluten 1 és ideal pera celiacs o per
als qui volen provar alguna cosa dz'ferent. La seva
versatilitat a la cuina és impressionant i es pot fer servir

per arrebossar, espessir salses i fins i tot per substituir [ ou.

una tempura, utilitza la mateixa pro-
porci6 de les dues farines, barreja-les
amb aigua molt freda (o el liquid que
En aquest cas és aconsellable barre-  prefereixis) i una mica sal.
jar-la amb farines que també tinguin
un percentatge elevat de midons per
aconseguir un resultat cruixent: per Es important hidratar-la amb aigua
exemple, la farina d’arros o el midé de  fins a aconseguir la consisténcia de ou
patata o de blat de moro. Si vols fer  batut. La hidratacié és imprescindible

e -
(%) Truita de patates vegana.
La recepta a I'app Veritas

perqué s’ha de cuinar, ja que com que
és un llegum triturat estd crua. Una
vegada barrejada amb aigua la pots
combinar amb patates confitades i
ceba, o fins i tot barrejar-la amb farina
de blat o fajol per elaborar unes cre-
pes o uns blinis. Hi ha receptes en qué
s’hi afegeix vinagre per netejar la boca
perqueé si no es cuina bé hi pot quedar
un residu raspds.

Es pot afegir a qualsevol recepta just
al final, per donar densitat a una sal-
sa sense necessitat d’incorporar glu-
ten. I si la utilitzes per espessir una
crema, naugmentards la quantitat
de proteina.

MIREIA ANGLADA. Cuinera professional

(») Farina de cigrons. Tecnigues de cuina. www.veritos.es

Si les hamburgueses o mandonguilles
vegetals et queden toves i inconsis-
tents, una bona solucié és afegir-hi
farina de cigrons: asseca la massa i
et permet donar-los forma perqué
aguantin la coccié i no es trenquin.

Combinada amb farina de fajol, farina
d’arrods i psyllium dona molta espon-
jositat a masses sense gluten, i aporta
un gust Unic i molt agradable a pans
de pessic i pastissos. Als pans sense
gluten hi pots posar un minim d’un
2% en la barreja de farines que utilit-
zis per donar duresa i elasticitat a la
massa.

1] Farina de cigrons.
Veritas. 500 g

NI SOBBEKE

Pauls Biomolkerei

MES Q0F ECOLOGIC:
CIRRELE £S NATURALITAT JUSTA

Tots els productes garantits per
BIOLAND - la etiqueta alemanya
d'alta qualitat

v Estandards de qualitat ecologica
superiors als de la U.E.
v/100% agricultura ecologica
v/Preus justos per als ramaders
v/Benestar animal

)

El Gust de l'auténtica passi6 ecologica:
v/ Més de 30 anys d’experiéncia ecologica
v/ 100% produccié ecologica

v/ Sense aromes afegits P——

v/ Gust auténtic a fruites

SEBBEKE [N

Bioland

DE-OKO-034

&

[58 .
Pura frescor, gust real i amor per la natura.



[FAST&GOOD # VERITAS

® La recepta a I'app

ﬁ La recepta a I'app Veritas ]
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Sandvitx de llegums
i taperes amb salsa de iogurt

Aquest gustos i nutritiu sandvitx és ideal per
~tel amb el tupper si dines fora de

casa o per aun sopar rapid. El farcit a base de

cigrons i peésols resulta molt cremos i el pa de

motlle de segol fa que sigui molt digestiu.

INGREDIENTS

* Pa de motlle de ségol

* Tomaquets cirerols

* Formatge fefa

* Fulles d'alfabrega

* Germinats de brocoli

* Sal

Per al farcit:

® Y4 de tassa de cigrons cuits
® Va de tassa de pesols cuits
* | cullerada sopera de ceba
morada

* 1 cllerada sopera de col
llombarda

* | cullerada sopera de
tlperes

ELABORACIO

Per a la salsa:

* 1 cllerada sopera de iogurt
® % de cullerada pefita de
ceba en pols

® Vs de cullerada petita d'all
en pols

* | cullerada sopera d'alfabre-
ga fresca picada

* Y cllerada pefita de
vinagre d’arros

* | cullerada petita d'oli
d'oliva verge extra

||Barreja bé els ingredients de la salsa de iogurt i

reserva-ho.

7|Pica la ceba morada i la col llombarda i reserva-ho.
3/En un bol a part, pica els cigrons i els pésols i, a
continuacié, afegeix-hi la resta d’ingredients del farcit.
4] Afegeix-hi la salsa de iogurt i sala-ho al gust.
5/Munta els sandvitxos untant una llesca amb la
barreja de llegums amb la salsa, afegeix-hi uns
tomaquets cirerols partits per la meitat, una mica de
formatge feta esmicolat, un parell de fulles d’alfabrega
iun grapat de germinats de brocoli.

VERITAS

Pa de motile

[DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com]
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P K TRAC IO Dl AREMALES.

Fluido bifasico con
acido hialurénico
vegetal

2-PHASE
HYALURON SHAKE

HIDRATA
RELLENA
REGENERA

COSMETICA NATURAL Y EFICAZ

MADE IN GERMANY

ALGA ROJA
' Estimula la produccion de acido
hualurdnico propio de la piel

Aslm HIALURONICO BOTANICO
Hidrata, alisa y reduce los signos de
- cansancio

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY

www.borlind.es




[BEAUTYKITCHEN # VERITAS

La albahaca tiene propiedades antimicrobianas,
por lo que ayuda a limpiar la piel en profundidad.
La alfalfa elimina toxinas y aporta minerales y
vitaminas que revitalizan la piel, dejandola sana

y brillante. El acai es un gran antioxidante, la
arcilla regula y reduce la inflamacion, la harina de
garbanzos sanea la piel y el aloe vera es hidratante
y reafirmante.

* 5 hojas de albahaca

* Un pufiado de germinados de alfalfa

* 2 cucharada sopera de acai en polvo

* 1 cucharada sopera de arcilla

* 1 cucharada sopera de harina de garbanzos
* Y cucharada sopera de aloe vera

|| Prepara una infusion con albahaca y alfalfa, y reserva.
/| Mezcla el agai con la arcilla y la harina de garbanzos.
I Afiade el aloe vera y vuelve a mezclar.

4 Vierte la infusién a la mezcla y remueve hasta
conseguir una pasta con textura homogénea.

Caducidad: 1 dia.

By ot 1 0y

-Jakal

Arcilla fina. 1k

(») Mascarila para la piel graso.
The Beauty kitchen. www.veritas.es

MAMITABOTANICAL

[UPCYCLING # VERITAS

Jardinera d’herbes

aromatiques

Materials:

* 3 llaunes de llet * Cargols

de coco * Tauler de fusta

* Bloc de fusta * Plantes aromatiques
* Serjant * Regle

* Clau * Barrina

* Martell * Diari

* Llapis * Cola

* Alicates « Assecador de cabells
* Tornavis

Instruccions:

1] Treu les etiquetes i doblega la vora tallant amb les
alicates.

7| Crea orificis de drenatge i subjeccié amb el clau
d’acer i el martell.

3] Fes servir letiqueta original com a plantilla per al
nou folre de la llauna. Marca-la al diari i talla.

4|Encola la llauna.

5|Marca amb la barrina els punts de fixacié de les

llaunes.
b]Cargola.

/| Colloca les aromatiques a les [launes.

TERRA SANA

i

@ 5 Lletde coco. 400 ml

2 ..ﬂ_!-."

() Jardinera d"herbes aromatiques. Upcycling. www.veriius.es]
[MARTA SECOND. 2ND FUNNIEST THING]

EL PROJECTE UPCYCLING SORGEIX COM A RESPOSTA ACTIVISTA PER
DONAR UNA SEGONA VIDA ALS ENVASOS. L'OBJECTIU £S REDUIR ELS
NOSTRES RESIDUS, DE MANERA QUE A TRAVES D’AQUESTS TUTORIALS
PRETENEM INSPIRAR-TE PERQUE PUGUIS FABRICAR TOT EL QUE NECES-
SITIS O VULGUIS AMB LES TEVES PROPIES MANS.




[ME # VERITAS

Especial primavera

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

(rema freda de carbassd, anacards i dlorella. La recepta o 'app Veritas

.

[DIVENDRES

[PER
ESMORZAR:

[Crema freda de
carbassé, anacards i
clorel'la

[Calamar a la planxa
amb picada de julivert

ianet

[Suc verd de poma amb
api, pastanaga i aigua
de coco

[Crep de fajol farcit de
tempeh, brocoli germi-
nat i salsa de iogurt

[AMIGMATI O
PER BERENAR:

[Suc d’aranja amb
pollen

[Musli de fruites ver-
melles amb topping
energia de llavors i
fruita dessecada

| Te verd o infusié

detox

|Barreta de fruita
seca amb fruita del
temps

|Suc d’aloe vera
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[Amanida amb rave-
nets, llavors i daus de
polenta

[Hamburguesa d’azukis

i canem

[Brou de verdures amb
ortiga

[Llobarro al vapor amb
ametlles i llimona

[CONSELLS:

[Crema de porros
[Pasta de llenties amb
espinacs i datils

[Suc vermell de
tomaquet, remolatxa i
maduixes amb menta
[Remenat d'ou amb
espinacs, esparrecs i
pinyons amb pa de
ségol

[Amb l'arribada de la primavera convé seguir una
alimentacié més fresca i lleugera per netejar lorga-

nisme.

[Limita els aliments que requereixin un esfor¢ diges-
tiu i els que generen més residus, com ara embotits,

patés, carn vermella, lactics grassos, brioixeria, etc.
[Dona prioritat a les verdures i les fruites crues pel
seu contingut de vitamines. També és convenient

incorporar algues, per remineralitzar i depurar

lorganisme.

[Inclou complements dietétics com el llevat de
cervesa, el germen de blat o el pol-len; et donaran

energia i tonificaran el sistema nervids.

v ey e

[Saltat de llenties amb
cors de carxofa i alga
cochayuyo

[Broqueta de pollastre
i pinya amb salsa de

citrics

[Sopa de miso amb alga
wakame

[Salmé marinat amb
alvocat i arros

sakal-  {

[Mongetes i col kale
amb miso
[Mandonguilles vege-

tals amb salsa d’alber-
ginies

[Suc morat de col llom-
barda, poma i nabius
amb aloe vera
[Remenat de tofu amb
tomaquets cirerols

sakal-

Probiotic GR

Probiotic GR

rnmnloay
compiex
Prabiaticos: 4,000 millones
de colonias activas

Chpuulad
Gasirg
Wi P

Flora intestinal sana,
defenses naturals actives

Complexe probiotic patentat

4.000 milions de colonies actives

per capsula Regenera Eguilibri

) la ro_ra eles
intestinal

defenses

Capsules
Gastro
Resistents
o

a A]Iiberacié)
1aldia ‘ QO directaa

l'intesti

DY
22 20
Se refr\%e‘

Coneix totes le nostres noticies i activitats, els nostres productes,
la opinié dels nostres clients i molt mes a www.sakai-laboratorios.com

Cuida
la salut
intestinal




[MENUS # VERITAS

Mend ric en magnesi

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

[Cuscus de brocoli
amb llimona, llavors i
gomasio

[Croquetes de mill i
remolatxa

[Sopa de miso amb
algues

[Ous farcits d’hummus
de mongetes

[PER
ESMORZAR:

[Crema d'espinacs i
ordi

[Hamburgueses de tofu
i fines herbes

[Burgul amb verdures i
filets de verat

[AMIG MATI O
PER BERENAR:

[Fruita del temps
[Pa alemany amb
tahina i figues seques
|Cafe de xicoira

[Un grapat de llavors
de carbassa o nous del
Brasil

[Batut de beguda
d’ametlla amb cacau
en pols 100% i platan

MIREIA MARIN ANTON. Dietista i experta en nutricio
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[Amanida de pasta
[Pollastre a la planxa
amb herbes mediterra-
nies

[Crema de verdures
amb flocs de civada
[Truita amb ceba

[Hummus de cigré amb
bastonets de verdures
[Sardines a la brasa
amb all i julivert

[Saltat d’arros integral
amb tempeh, verdures i
llavors de 1li

[CONSELLS:

|El magnesi és un mineral imprescindible per al bon fun-
cionament del sistema nerviés i muscular. També intervé
en el manteniment dossos i dents i actua sobre el sistema
immunitari.

|Es un mineral que a la primavera cobra especial rellevan-
cia perque relaxa els bronquis i redueix la inflamacié de les
mucoses, les zones més afectades per les al-lergies.

|Es troba sobretot en verdures, llegums, llavors, fruita seca
i cereals integrals (en el segd).

| Els vegetals ecologics contenen més magnesi de manera
natural, ja que el terreny en qué han crescut no ha estat
adobat amb adobs potassics.

[DIVENDRES

[Amanida de brots
amb fruites vermelles i
vinagreta de festucs
[Pop a la brasa amb

salsa romesco

[Tortilles d'espelta
multillavors farcides de
guacamole, tomaquet i
brdcoli germinat

WWW.SKANDIAAHUMADOS.ES

AN RS

o receﬂa al'app Veritas
in W ORERC

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

Tria Salvatge o Vermell Salvatge i gaudeix en
cada mos d'un sabor excepcional, una aroma
infensa i una fextura Gnica.

s‘p AP & & s a

Salvatge, natural i sostenible

Este producto cumple con

el estdndar mundial del MSC
para la pesca sostenible.
www.msc.org/es
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g Estades d’estiu de cuina i vida
saludable combinades amb
aventura i angles a la Cerdanya

Colonies per nens i nenes de @

8 a 14 anys

Dates:

del 24 al 30 de juny
i del 30 de juny

al 6 de juliol

Cuina ecologica
+ vida saludable
+ adventure

+ english

10% de descompte per clients Veritas indicant el codi Informacié i inscripcions:
VCCECOVERITAS en el moment de fer la inscripcid. veritascookingcamp.com

Posem a la vostra disposicié una estada amb el segell de qualitat i compromis ambiental de Veritas i
I'experiéncia i solvéncia contrastada de Club Elements.

SUPERMERCAT'S u

veritacg clubelements

MENJAR DE VERITAT

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





