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NUEVA ESTACION, EL PAN MAS COMPLETO RECETA CON [LPR(())%T,(_)
NUEVAS COSTUMBRES

* Toma suficientes liquidos. * Descubre c6mo identificar un pan Gratin de coliflor en salsa

* Reduce la sal y el azticar. integral de verdad. de tomate de Colmenar de la Oreja.

* Come mis verduras verdes.

* Di si al sabor dcido.

* Afade germinados a los platos.
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BIODIVERSIDAD ALIMENTARIA
OFRECEMOS MAS VARIEDAD DE PRODUCTOS.

Esto revista estd fabricada con papel de bosques viejos, que ya no capturan C02, y que se renuevan con
drboles jovenes. Cuando se fala un drbol, se planta otro. Y, evidentemente, lus tintas que utilizamos son de origen vegetal

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.

3]
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El higado y la primavera

Segiin la medicina china, al igual que el viento provoca que
se caigan las hojas secas de los drboles para dejar paso a los
nuewvos brotes, el /n’gado se convierte en el gran protagonista
de la primavera y nos ayuda a eliminar lo viejo para

generar vida nueva.

CUANDO EL HIGADO ESTA SOBRECARGADO POR
LOS EXCESOS DEL INVIERNO SE GENERA UN ESTADO
INFLAMATORIO GLOBAL, RESPONSABLE DE LA
SENSACION DE FATIGA Y DEBILIDAD INMUNITARIA.

mansoy

CON TODA
NUESTRA PASION

Asi elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
ecoldgicos cuidadosamente seleccionados que mantienen
todo su sabor. Sin conservantes., Porgue tu bienestar es
nuestra verdadera pasion.
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Durante el invierno hemos adap-
tado nuestros hdbitos y alimen-
tacién a la falta de luz y las bajas
temperaturas. As, el cuerpo nos ha
estado pidiendo platos mds copio-
sos, cocinados durante mds tiempo
y a fuego lento, y puede que nuestra
vida haya sido un poco mds seden-
taria. Ademds, para muchos han
sido meses en los que han consu-
mido grandes cantidades de dulces,
alcohol, alimentos ricos en grasas
saturadas y productos procesados.
La consecuencia de esos excesos
es una dificultad para adaptarse a
la nueva estacién, que provoca la
llamada astenia primaveral, que se
caracteriza por una falta de vitali-
dad acompafiada de todo tipo de
sintomas asociados al decaimiento
fisico y mental.

Cuando el higado estd sobrecar-
gado por los excesos del invierno
se genera un estado inflamatorio
global, responsable de la sensacién
de fatiga y debilidad inmunitaria.
Igualmente, al llevar una dieta rica

en estas sustancias proinflamato-
rias puede que se haya generado
una mala absorcién intestinal y
diferentes carencias nutricionales.
De hecho, el higado puede verse
afectado no solo por una mala ali-
mentacién, sino que también pue-
de dafarse a través de la exposicién
a sustancias tdxicas, que pueden es-
tar en el ambiente, en los alimentos
no ecoldgicos o en los productos de
cosmética.

ES TIEMPO
DE RECETAS LIGERAS

Aprovecha que el cuerpo pide pla-
tos mds livianos para eliminar los
productos procesados y ricos en
grasas saturadas y llenar la despen-
sa de vegetales de temporada ricos
en antioxidantes y aceites grasos
antinflamatorios, como los que
provienen de algas, aguacates y se-
millas. Llevar una dieta abundan-
te en alimentos ecoldgicos es otra
manera de favorecer la salud del

higado y mejorar la vitalidad.

INFUSIONES DE
BOLDO, ALCACHOFERA
Y DIENTE DE LEON

La medicina china nos indica
cémo los alimentos de primavera
son especiales para favorecer la re-
generacién de sangre y fluidos yin,
beneficiando especialmente al sis-
tema hepdtico. Una excelente cos-
tumbre es tomar 20 minutos antes
de comer una infusién de hierbas
amargas como el boldo, la alcacho-
fera o el diente de ledn: su sabor
amargo estimula la produccién de
jugos gastricos, lo que mejora la
digestion y favorece la tarea de eli-
minacién del higado. Y no olvides
llevar una vida arménica y lejos del
estrés, procurando que te dé el sol,
haciendo ejercicio cada dia y dis-
frutando en todo momento de esta
estacion que acaba de comenzar.

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

B¢

" varitae

1] Aguacate

21 Mix de semillas y pifiones.

Veritas. 150 g

3] Diente de ledn.

Herbes del Moli. 45 g

4] Mcachofera. El Granero. 120 cdps.
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Cémo calmar
el dolor menstrual

Los dolores menstruales van asociados a la regla de forma naturaly, aunque

cada mujer los siente de forma distinta, suelen localizarse en el abdomen y, a
veces, también en la parte baja de la espalda. Seguir una dieta antinflamatoria,

hacer ejercicios de cintura y ariadir una pizca de ciircuma a tus platos te ayu-

dard a controlarlos, siempre que no estén asociados a otra patologia.

Cada ciclo menstrual es tinico y cada mujer
lo vive de forma diferente porque no todas
tenemos la misma tolerancia al dolor ni nos
cuidamos de igual modo. El tramo final del
ciclo menstrual es una ocasién Unica para
cuidarte, mds ain cuando tu cuerpo estd
llamando la atencién a través de molestias
menstruales o de dolor.

Lo primero, y fundamental, es averiguar
si dicho dolor, que en el entorno médico
recibe el nombre de dismenorrea, estd
asociado a alguna patologia, como por
ejemplo, la endometriosis, el sindrome
de ovario poliquistico, la fibromialgia o
el trastorno disférico premenstrual, en
cuyo caso, deberds acudir al especialista.
Si no existe ninguna patologia tras el do-
lor menstrual, puedes hacer ciertos cam-
bios en tu estilo de vida, que te ayudardn
a equilibrar mejor tu salud hormonal.

TOMA ALIMENTOS ANT-
INFLAMATORIOS

La alimentacién es la piedra angular de
la salud menstrual porque a través de ella
el organismo recibe materia prima para
cuidar, reducir o potenciar un estado infla-
matorio e incrementar el dolor menstrual.
Una dieta antinflamatoria rica en vegetales
de hoja verde, legumbres, germinados, pes-
cado de buena calidad y grasas saludables
(presentes en los frutos secos sin tostar, el
aguacate, el aceite de oliva virgen, el aceite
de coco o las semillas) es la manera més efi-
caz de prevenir la inflamacién y mejorar las

menstruaciones.

iMUEVE LA CINTURA!

Las mujeres pasamos la mayor parte del
tiempo haciendo un trabajo sedentario
y normalmente nuestra pelvis (y todo lo
que en ella habita) se moviliza mds bien
poco. Recuerda mover la cintura, el vien-
tre y el dtero al caminar o cuando hagas
deporte o bailes: te ayudard a ejercitar y
oxigenar los musculos y érganos de la
pelvis. Al moverte, generas calor, ganas
elasticidad y llevas irrigacién sanguinea
y oxigeno, junto con nutrientes y agua,
tanto a los musculos como a los érganos
de tu vientre.

ANADE CURCUMA A TUS
COMIDAS

La ctircuma es una de las especias mds
saludables que existen. Tiene efecto
antioxidante, es decir, previene el enve-
jecimiento celular, y posee propiedades
antinflamatorias. De hecho, algunos
estudios cientificos han descrito buenos
resultados en casos de dolor menstrual,
ya que actia como moduladora de la in-
flamacién y el dolor, lo que la convierte
en una gran aliada de la dismenorrea.
Puedes anadirla a las comidas al final de
la coccién, junto con un poco de pimien-
ta y aceite de oliva virgen extra para opti-
mizar su absorcién, sobre todo la semana
antes de la menstruacién.

[MARTA LEON. ALIMENTACION

Y SALUD FEMENINA.
www.martaleon.com]

1] Circuma. Artemis. 30 g
21Crema de zahanoria y crcuma.
Carlota. 450 g
3] Infusion chai con cdrcuma. Yog Tea.
17b.
A]Infusion chai con circuma. Teo
5] Clrcuma fresca

9]

Vivo la regla,
SOy poderosa.
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“Tu salud infantil
condiciona tu salud adulta”

Todo lo sucedido desde el primer mes de embarazoy la

colonizacion de tu sistema digestivo durante los tres

a nivel intestinal e inmunolo’gico como emocional.

Sabemos que una microbiota in-
testinal desequilibrada influye ne-
gativamente en el sistema inmune
y aumenta el riesgo de padecer
alergias, obesidad, diabetes tipo 2
y enfermedades gastrointestinales,
dermatoldgicas, reumatoldgicas,
autoinmunes, neurodegenerativas
y psiquidtricas. Y también sabe-
mos que la dieta afecta no solo al
sistema gastrointestinal, sino tam-
bién a las defensas y la conducta.

primeros arios de vida determinardn tu salud futura, tanto

La alimentacién es un factor que
condiciona la microbiota y esta se
relaciona con la salud intestinal
y cerebral. A ese respecto, hoy se
sabe que el eje microbioma-intes-
tino-cerebro forma parte de un
posible origen del sindrome de-
presivo, ya que existe una comu-
nicacién bidireccional y muchas

personas que padecen problemas
digestivos (fruto de una microbio-
ta desequilibrada) son las mismas
que padecen alteraciones psiquid-
tricas o de conducta.

A tus bacterias les encantan los
carbohidratos de la dieta, pero su
crecimiento también depende del
estado del sistema gastrointestinal,
es decir, del pH, de los 4cidos, de
los enzimas digestivos, de la can-
tidad de oxigeno... Unos factores
que determinardn qué microorga-
nismo podrd vivir en cada una de
las diferentes “habitaciones” de tu
intestino.

La adquisicién o colonizacién
de bacterias sanas en tu intestino
durante los tres primeros afios de
vida determinard, por ejemplo, la
tolerancia oral de los alimentos o
antigenos externos de tu entorno

en la edad adulta. Asi, se ha visto
que la alteracién en la infancia del
equilibrio del eje microbioma-in-
testino-cerebro se asocia con un
elevado riesgo de desarrollar de-
presién en un futuro, sugiriendo
una relacién entre el microbioma
intestinal, el neurodesarrollo y la
depresion.

Pero la microbiota también esti
influenciada por distintos facto-
res epigenéticos, como alteracién
del periodo fetal, malnutricién o
estrés materno en el embarazo,
abuso infantil (maltrato fisico o
psiquico) o malnutricién infantil.
Dichos factores pueden provocar
que cuando el nifio crezca su fa-
bricacién de hormonas del estrés
(cortisol, adrenalina y noradrena-
lina) sea mayor; sus receptores de
cortisol estén menos sensibles (lo
que provoca que las inflamaciones
no se resuelvan con normalidad y
deriven en inflamaciones crénicas,
ansiedad, depresién o fatiga); su
microbioma y microbiota estén

desequilibrados; padezca obesi-
dad; tenga tendencia al alcoho-
lismo o al tabaquismo; y vea su
ritmo de suefio alterado.

Las estrategias para mejorar o
prevenir estas afecciones en la
edad adulta van dirigidas a redu-
cir la neuroinflamacién, es decir,
a disminuir la respuesta agresi-
va ante los estimulos estresantes.
Ademais de una alimentacién sa-
ludable y equilibrada, para atenuar
los problemas condicionados epi-
genéticamente por factores estre-
santes durante el neurodesarrollo,
es clave el ejercicio fisico, la me-
ditacién y ciertos medicamentos
alopdticos.

XEVI VERDAGUER.
PSICONEUROINMUNOLOGO.
www.xeviverdaguer.com

NUEVATGAMATDE
HAMBURGUESAS
VEGEJALESIDEIQUINCA
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NATURSOQY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ﬁs-group:com
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Energia vital en tu mesa

Se obtienen a partir de la ger-
minacién de semillas, granos o
legumbres mediante calor, hume-
dad y oxigeno. La germinacién es
una intensa actividad metabdlica
durante la que tienen lugar dife-
rentes reacciones quimicas que
activan una fébrica enzimdtica
poderosa que nunca se supera en
cualquiera de los estadios de cre-
cimiento. Dicha concentracién
enzimdtica actda sobre el meta-
bolismo, regenerando el torrente
sanguineo y estimulando los pro-
cesos digestivos.

Gracias a su carga nutritiva, corri-

Wraps sin gluten de tempe y verduras. Lo ‘n lo ap nus]

Los germinados son extraordinariamente ricos en
enzimas digestivos, vitaminas, aminodcidos, clorofila,
minerales y oligoelementos. Ademds, aportan pocas

calorias, fortalecen el sistema inmune y tienen un efecto

revitalizador.

gen las carencias provocadas por
la alimentacién moderna (dete-
riorada con los procedimientos
industriales) y fortalecen el sis-
tema inmunitario. Igualmente,
regulan el sistema endocrino, cui-
dan la flora bacteriana intestinal y
poseen propiedades depurativas,
desintoxicantes y mineralizadoras.
Y al ser un alimento predigerido,
su ingesta supone una economia
energética para el organismo, ya
que exige menos esfuerzo al apa-
rato digestivo. Por ello es un pro-
ducto muy interesante, tanto para
nifios como para adultos.

Gracias a su gran variedad de colores, texturas y sabores,
los germinados enriquecen cualquier plato. Puedes afia-
dirlos como topping a cremas de verduras, tostadas con
patés vegetales, guarniciones de pescado, sopas, truchas,
ensaladas, sindwiches de hummus, seitin o tofu, etc.
Los germinados de col lombarda aportan antioxidan-
tes y un color y sabor extraordinarios; los de brécoli
poseen compuestos azufrados de accién antibidtica y
son ideales en caso de ulceras estomacales; los de al-
falfa resultan muy finos y son ricos en vitaminas B y
K, esta ultima con efectos coagulantes; los de col kale
contienen betacarotenos, perfectos para el cuidado
de la vista y el aparato reproductor; los de puerro y
de cebolla, gustosisimos, son perfectos para afiadir a
hamburguesas con pan y no dejan mal aliento; y los
de legumbres, como los de guisantes o lentejas, pro-
porcionan al organismo una proteina mds digestiva y
son perfectos para personas con el estémago delicado
y que no toleran las legumbres cocidas.

Aprovecha la llegada de la primavera para depurar y
desintoxicar el organismo afiadiendo un pufiado de
mesclun détox a tus platos, una mezcla pensada para
este fin. Y si lo que quieres es acompafiar unas croque-
tas o algin otro frito, escoge el sabor picante suave de
la ruca o el intenso de los rdbanos.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICION Y SALUD
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www.quinuareal.bio l'i E ﬂ

1] Alfalfa natural germinada, alfaffa con berros germinados, affalfa con ruca
germinada, lenteja germinada, cebolla germinada, col lombarda germinada,
puerros germinados, rabanifos germinados, brdcoli germinado. Veritas. 70 g

Métodos de cultivo
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:Qué esconden
0s antojos’

Los antojos en si mismos no son un problema, el problema es

que nos apetezcan productos que no encajan en una alimenta-

cion equilibrada y saludable. Para superar las ganas de comer

procesados como chips, bolleria hecha con harinas y aziicares

rqﬁnados o comida rdpida hay que averiguar el porqué de ese

deseo irrefrenable.

A menudo, los antojos de alimentos
insanos van acompafiados de atra-
cones y, como consecuencia, de sen-
sacién de culpa y frustracion. Los
atracones se asocian a situaciones de
ansiedad, pero también provienen del
desequilibrio de los sistemas internos.
El deseo puede partir de la inestabili-
dad que desencadena el exceso de ali-
mentos que nos enfrian y que provoca
que deseemos su opuesto, o viceversa,
o porque se han ingerido ultraproce-
sados pobres en minerales, vitaminas
y otras sustancias nutritivas. Por tan-
to, conocer el origen del capricho nos
ayudard a regularlo y a resistirlo.

AZUCARES ADICTIVOS

Es sabido que algunos alimentos y be-
bidas (por ejemplo, las bebidas carbo-
natadas con excitantes y mucho azdcar)
generan adiccién y sensacién de ma-
lestar cuando se dejan de tomar, sobre
todo si se han estado consumiendo con
cierta frecuencia. Al dejar de consumir
azucares refinados aparecen las ganas
de tomarlos de nuevo, dolores de cabe-
za, cansancio y desdnimo.

Esas sensaciones desagradables se
pueden mitigar reinterpretando los
deseos y comiendo frutas frescas y
deshidratadas ecoldgicas, bebidas

naturalmente fermentadas como la
kombucha, infusiones, batidos, licua-
dos, cereales integrales cocinados para
potenciar su dulzor natural y alimen-
tos ricos en carbohidratos complejos,
como las legumbres, las hortalizas y
los tubérculos, que proporcionan una
energia estable, tranquila y duradera.

CARENCIAS
NUTRICIONALES

Igualmente, los antojos pueden ser
de alimentos muy salados y suelen
estar ligados a manifestaciones de
desequilibrios generados por caren-
cias de minerales, vitaminas o protei-
nas. El primer paso es identificar qué
nutrientes son deficitarios y cudles se
tienen en exceso.

Para calmar la apetencia de alimentos
muy salados hay que reducir el consu-
mo de dulces, alcohol, carnes rojas y
cereales refinados, y potenciar el con-
sumo de algas, semillas, frutos secos,
verduras y condimentos saludables
(hierbas y especias naturales). Asi-
mismo, se pueden afiadir pequeias
cantidades de salsa de soja ecoldgica,
miso y otros alimentos fermentados,
que destacan por su sabor salado,
como la ciruela umeboshi entera, en
puré o en vinagre.

[ALF MOTA. COCINERO Y PROFESOR DE COCINA SALUDABLE Y TERAPEUTICA]
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1] Miso de cevada. Danival.
200g

2] Salsa de soja shoyu.
Terra Sana. 250 ml

3] Snacks de alga nori.
Clearspring. 5

4] Alga kombu. Porto
Muifios. 50 g
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DISFRUTA
ALIMENTANDOTE
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NORAC FOODS SPAIN, SLU e P.|. GESTESA
C/ Cobre 82-83 » 28890 Loeches (Madrid) ®
Tel. (00 34) 91 886 22 20
contact@noracfoodsspain.es
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Nueva estacidn,
nuevas costumbres

HECHO EN
ITALIA

Todo es mds intenso en primavera: el sol, la actividad, las
emociones. .. Ello puede provocar que nos sintamos algo
cansados y que nos cueste adaptarnos a la nueva estacion. Hacer
ejercicio fisico regular y seguir una dieta equilibrada es la mejor
receta para estar en armonia con el entorno y gozar de una

magnifica salud.

UN VASO DE AGUA TEMPLADA CON LIMON
EXPRIMIDO ES UN BUEN HABITO PARA
EMPEZAR EL DIA.

DESCONECTA NOSOTROS TE TRAE
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La llegada de la primavera es, en
general, un acontecimiento positi-
vo, pero a mucha gente la intensi-
dad de la luz y la temperatura les
genera cierta desestabilizacién del
estado de 4nimo y una reduccién
de la energfa fisica conocida como
“astenia primaveral”. Las personas
que sufren esta alteracién se en-
cuentran sin fuerzas para comen-
zar el dia y con somnolencia diur-
na, aunque duerman un ndmero
adecuado de horas. Frecuente-
mente, el cansancio fisico se asocia
a sintomas psicoldgicos: tristeza,
nerviosismo, irritabilidad, insom-
nio y disminucién de la motiva-
cién, el apetito y el deseo sexual.

Segin la medicina oriental, se
trata de un trastorno leve y pasa-
jero causado porque el cuerpo no
consigue adaptarse adecuadamen-
te a los cambios que conlleva esta
estacién. Y esa adaptacién pasa
por limpiar, depurar y eliminar
las toxinas acumuladas durante el
invierno, época en que la comida
es mds fuerte, mds grasa y mds sa-
lada. El 6rgano mds activo en este
proceso de limpieza es el higado y

el exceso de alimentos y sustancias
téxicas (como los medicamentos)
puede saturarlo o agotarlo, redu-
ciendo su capacidad para limpiar
la sangre y derivando en los sinto-
mas de la astenia primaveral.

La prictica de ejercicio fisico suave,
hacer algin ayuno ligero (siempre
que no sientas debilidad) y seguir
una dieta en equilibrio con la esta-
cién son los mejores consejos para
que el higado no esté sobrecargado y
puedas vivir la primavera con ener-
gia y sensacién de plenitud.

[Toma suficientes liquidos. Bebe
agua, caldos de verduras, zumos de
frutas e infusiones de plantas de-
purativas, como boldo, diente de
le6én, cardo mariano, alcachofa, rd-
bano negro, ortiga o achicoria.

[Reduce la sal y el aziicar. Es im-
portante controlar la ingesta de
sal, alimentos grasos y proteicos
(carnes, embutidos, fritos), azicar,
reposteria, harinas refinadas. ..

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICION Y SALUD

[Come mas verduras verdes.
Afade a tu cesta de la compra
puerros, apio, col verde, acelgas, es-
carola, endibias, berros, alcachofa y
otros alimentos ricos en clorofila,
como el té matcha o las microalgas
espirulina y chlorella.

[No te olvides de los cereales. In-
corpora a tus menus cebada (muy
refrescante y ligera), quinoa, arroz
integral, cuscus, pasta, etc.

[Di si al sabor acido. El sabor
dcido del limdn, el vinagre, las ci-
ruelas umeboshi y los fermentados
(chucrut, pickles) depura y activa
el higado de forma instantinea.
Un vaso de agua templada con %
limén exprimido es un buen habi-
to para empezar el dia.

[Afiade germinados a tus platos.
Refrescan y mejoran el funciona-
miento del higado, por lo que con-
viene tomarlos diariamente.
[Escoge cocciones ligeras. Las
cocciones serdn mds ripidas que
las de invierno y con menos fuego,
a fin de generar menos calor en el
cuerpo. El vapor corto, los escalda-
dos y el salteado al wok son ejem-
plos excelentes.

1] Espirulina Y alga chlorella.

El Granero. 180 cdps

2] Té matcha. Infegralia. 20 sobres
3] Achicoria. Lima. 100 g

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

6] Vinagre umeboshi. Terra Sana. 250 ml

CEVICHE DE VERDURAS
Una de las principales caracteristicas de los

garbanzos es su gran riqueza en lecitina,
una grasa saludable muy importante para
controlar el colesteroly los triglicéridos.

INGREDIENTES

* 1/4 de hinojo

© 4-5 tomates cherry pera
© 1 flor de brécoli

o 1 flor de coliflor

o 1 puiiado de guisantes
* 1 punta de col lombarda
* 1/2 zanahoria

* 1/2 nabo redondo
*1/2 dlcachofa

* 1/2 remolacha

*1/2 calabacin

© zumo de dos limones

* Cayena en polvo

© Pimienta

* Sal

* Aceite de oliva virgen extra

ELABORACION

||Parte por la mitad los tomates cherry, corta a trozos
pequefios la alcachofa y las flores de coliflor y brécoli y
lamina el hinojo, la col lombarda, la zanahoria, el nabo
redondo, la remolacha y el calabacin.

7|Coloca las verduras anteriores en un bol metilico,
afiade

los guisantes y exprime los limones por encima.
3/Incorpora una cucharada sopera de garbanzos cocidos
y mezcla.

4] Alifia con sal, pimienta, cayena y aceite de oliva virgen
extra.
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"Todo sobre el azicar

El aziicar en exceso no es bueno para la salud y, si nos

atenemos a los estudios, nos enferma, por lo que resulta

urgente reducir su consumo al mdximo.

Brownie de avellanas y coco. Lo recefa en lo app Veritas

Solemos llamar “azicar” a la mate-
ria blanca en polvo que usamos para
endulzar, una sustancia extraida de la
cafia de azicar o de la remolacha me-
diante un proceso quimico, compues-
ta por moléculas de sacarosa (glucosa
y fructosa). Es cierto que las células
y algunos 6rganos (como el cerebro)
necesitan glucosa para funcionar, pero
es muy importante como se encuentra
esa glucosa en los alimentos.

Si el azicar estd presente de manera
natural, se conoce como intrinseco y
no representa ninglin problema para
la salud: es el caso de las frutas y ver-
duras frescas. En cambio, los aziicares
libres (o afiadidos) si son perjudicia-
les: son los monosacdridos y disacari-
dos afiadidos a los alimentos, mis los
azicares presentes de forma natural
en la miel, los zumos de frutas y los
jarabes, pero no en la fruta entera. Es
decir, los azicares de la cafia de azi-
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car, la miel y los zumos de frutas son
naturales, pero actian como libres.

No, ya que tomar muchos azicares li-
bres incrementa el riesgo de obesidad
y otras enfermedades crénicas, ade-
mds de aportar calorias vacias y nin-
gun nutriente. La OMS recomienda
que su consumo no pase del 10% de
la ingesta calérica total y afiade que
una reduccién por debajo del 5% seria
muy beneficiosa. Esto son 25 gramos,
y una lata de 330 ml de refresco de
cola contiene 35 g de azicares libres,
unos seis terrones de azucar.

La mejor estrategia es reeducar el
paladar tomando yogures naturales,
cafés, etc. sin ningun tipo de dulce.
Pronto empezaremos a notar sabo-
res muy sutiles que antes nos pasaban
desapercibidos y nos desenganchare-
mos del azicar.

El azicar libre se digiere y se absorbe
rapidamente. A consecuencia del ex-
ceso de glucosa en sangre, se produce
una hiperglucemia y el organismo la
elimina produciendo mucha insu-
lina: tanta, que en poco tiempo baja
el nivel de glucosa, provocando una
hipoglucemia y de nuevo sensacién
de hambre. Ello hace que el pincreas
se estrese, y estemos en la antesala de
la diabetes tipo 2. Ademds, el cuerpo
almacena los excesos de glucosa en
forma de grasa, lo que contribuye a la
obesidad y a los problemas cardiovas-
culares.

ADAM MARTIN. Director de “Sans i estalvis” en 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

[BOTIQUiN # VERITAS

Haz frente a la astenia primaveral

Cansancio, dificultades para dormir y apatia son los tipicos sintomas de la astenia primaveral, que estd
relacionada con la subida de las temperaturas, el incremento de horas de luz y el cambio de horario.
Igualmente, la proliferacién de polen puede provocar esos mismos sintomas en personas con alergia o
sensibilidad al polen.

Este gran ténico de las glindulas suprarrenales es
perfecto cuando notas que te cuesta “arrancar” por
la mafiana y/o que te faltan pilas para terminar la
jornada.

Si tienes alergia, este potente antihistaminico natu-
ral te ayudard a disminuir el malestar.

Gracias a su alto contenido en vitaminas del grupo
B, aporta vitalidad, regula la actividad del sistema
nervioso y favorece la buena salud de la microbiota
intestinal.

Es ideal en aquellos casos en los que resulta dificil
adaptarse al cambio de horario, ya que contribuye a
regular los ritmos circadianos. Puedes tomarla du-
rante un par de semanas hasta que consigas norma-
lizar el ritmo de suefio/vigilia.

1] Rhodiola. El Granero. 60 cdps.
2] Melatonina. Soria Natural. 90 comp.
3] Levadura de cerveza. Bio Granero 150 g

e
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Seis ejercicios que tonifican piernas y ghtiteos

Realizar de dos a tres veces por semana una rutina
especifica para el tren inferior es la mejor manera de
fortalecer los ghiteos, aunque si lo prefieres puedes recurrir

a ejercicios mds tradicionales, como las sentadillas o subir

y bajar un escalon alternando las piernas.

Ata unas gomas a una superficie
y coloca el otro extremo en un
pie. Colécate a cuatro patas, le-
vanta en un dngulo de 90 grados
la pierna en la que tienes la goma
atada y lleva la rodilla hacia el
suelo. Repite varias veces y cam-
bia de pierna.

Coloca una goma atada en tus
plernas a la altura de las rodillas,
flexiona ligeramente las piernas
y dbrelas un poco mds de la

anchura de las caderas. Despldzate
lateralmente abriendo y cerrando
las piernas. Repite a ambos lados.

Utiliza un trx o unas cuerdas que
puedas atar a una altura elevada.
Sujeta los extremos de la cuerda
o trx y flexiona las rodillas. Des-
plaza una pierna hacia atrds en un
dngulo de 90 grados, flexiona ha-
cia abajo y extiende la otra pierna
llevindola a 90 grados. Repite

varias veces y cambia de pierna.
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Tuambate en el suelo en posicién
lateral. Sujeta un extremo de una
goma con la mano y ata el otro
extremo a la planta del pie. Ex-
tiende la pierna y elévala y bdjala,
creando una pequefia tensién con
la goma para notar la resistencia.
Repite varias veces y cambia de
pierna.

Tambate boca arriba con los bra-
zos a los lados y flexiona las ro-
dillas con los pies completamente
apoyados en el suelo. Coloca un

DUET FIT

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.

me

SOCIFDAD ANONIMA

disco en el abdomen para generar
mds resistencia, eleva la cadera
como si quisieras hacer un puente
y bédjala. Procura que las plantas
de los pies no se levanten y haz
fuerza con los talones hacia el
suelo para activar completamente
el glateo.

Colécate de lado y pon un disco
encima de la parte externa del
muslo (entre el cuddriceps y la ro-
dilla) manteniendo la rodilla se-
miflexionada. Eleva y baja la pier-
na varias veces y cambia de lado.

N SRR
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Guitard 70, 08014 Barcelona. mielar@mielar.com. www.mielar.com




[ENTREVISTA # VERITAS

“Las grasas no solo no nos
engordan, sino que nos ayudan

a adelgazar”

[Marc Vergés, nutricionista evolutivo

Habla con pasién y con la convic-
cién de que la salud depende mu-
cho de un mismo. Marc Vergés es
graduado en Nutricién Humana,
mister en Fitoterapia y tiene un
posgrado en Medicina Naturista,
ademds de ser entrenador depor-
tivo. Es autor de los libros Grasas
buenas y Paleodieta para deportistas,
los dos publicados por Amat.

§QUE ES LANUTRICION EVOLUTIVA?
Consiste en defender como base
alimentaria aquellos alimentos que
han estado mds tiempo en contacto
con la especie humana y en etapas en
las que el ser humano ha tenido una
mejor composicién corporal y mds
capacidad adaptativa. Y también es
importante recuperar los alimentos
tal y como los comiamos antes.

AHORA SABEMOS QUE LAS GRASAS NO SON
L0S MALOS DE LA PELICULA.

Hay grasas que hasta ahora crefa-
mos que nos engordaban, y ahora
nos damos cuenta de que no solo
no nos engordan, sino que nos ayu-

dan a adelgazar. Eso es porque es
mds costoso gestionar estas grasas
que las propias calorias que tienen.

PONME ALGUNOS EJEMPLOS DE ALIMENTOS
(ON GRASAS SALUDABLES.

El aceite de coco, por ejemplo. Al-
gunos estudios demuestran que es
capaz de reducir el perimetro de la
cintura, pero tiene que ser virgen
extra y no refinado. En cuanto a la
yema de huevo, hemos pasado de
decir que solo se podian comer dos
o tres huevos a la semana a comer
hasta dos al dia sin problemas. Y el
aceite de oliva es fantdstico: mejora
la absorcién de las vitaminas lipo-
solubles y esto tiene un efecto muy
positivo en las dietas para perder
peso.

Y DENTRO DE LA DIETA EVOLUTIVA, 4 CUAL ES EL
PAPEL DE LOS CARBOHIDRATOS?

Hace muchos afios tuvimos que
volvernos muy eficientes para
gestionar los pocos azicares que
nos llegaban y esto ha sido uno
herramienta fantdstica para so-
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brevivir como especie: de vez en
cuando encontrdbamos un tu-
bérculo o aparecian frutas con
el buen tiempo o nos atreviamos
a coger la miel de una colmena.
Esta eficiencia que tenfamos an-
tes, ahora, con tanta abundancia
de hidratos, se ha convertido en
un arma de doble filo. El cuer-
po estd saturado y acaba creando
una resistencia a la insulina que
nos impide gestionar bien estos
hidratos y hace que engordemos,
tengamos diabetes de tipo 2 o
una inflamacién de bajo grado
crénica, entre otras cosas.

ENTONCES, 4TU RECOMENDACION EN CUANTO
AL0S CARBOHIDRATOS CUAL SERIA?

Comer los carbohidratos que son
més naturales y que vienen con un
contenido antinflamatorio afiadi-
do, como la patata lila o la zanaho-
ria salvaje, que también es lila. E1
color es importante: los hidratos
que menos nos interesan son aque-
llos que tienen un color marrén
claro-vainilla.

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

TAMBIEN HABLAS

DE LA IMPORTANCIA DE TENER

UNA MICROBIOTA SANA.

Si, en los ultimos afios hemos
aprendido que hay una gran
diferencia entre las principales
tribus de cazadores-recolec-
tores que todavia quedan hoy
en dia y el resto del mundo.
La diferencia se encuentra en
la variedad de microorganis-
mos amigos -la microbio-
ta— que tenemos en las tripas
y también en la cantidad: los
cazadores-recolectores tienen
mds variedad y mds cantidad.
La consecuencia es que tienen
menos patologias en general y
una ausencia total de cualquier
enfermedad moderna. Tene-
mos que imitar la microbiota
de estas poblaciones poten-
ciando los alimentos con fibra
y consumiendo fermentados
(pickles, kombucha, miso, ké-
fir, yogures), que son ricos en
microorganismos beneficiosos.

BIOSHBOR

rorfeysanorlnedecolocic

iPERO EN EL PALEOLITICO TODO ESTO NO EXISTiA!

Es verdad, pero no se trata solo de
imitar exactamente lo que hacia-
mos en el pasado, sino de aprove-
char también las cosas que son in-
teresantes de hoy en dia, combinar
aquello que antes nos habia hecho
muy fuertes con aquello que hoy en

dia nos puede ayudar.

5 QUE PAPEL TIENEN LOS ALIMENTOS ECOLOGH
(OS ENTU PLANTEAMIENTO?

Teniendo en cuenta que estamos
en un ambiente que afecta negati-
vamente nuestro sistema inmuno-
16gico, es coherente y racional redu-
cir los quimicos que provienen de
lo que comemos. Hay que pasar de
una agricultura extensiva a una mds
sostenible en todos los sentidos.

HAZ UNA RECOMENDACION SENCILLA PARA
ALGUIEN QUE QUIERA DAR UN PRIMER PASO
PARA MEJORAR SU ALIMENTACION.

Ficil: que los primeros platos sean
ensalada o verdura verde ecoldgica
bien bafiada en aceite de oliva.

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.

ECOLOGICA 3 04%

HUMEDAD
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&
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Asi vivimos, asi comemos

www.salgot.com
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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
13,5-
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.

'é.\l‘:\\\¢ & ‘ﬁgg\

DIETA ECOLOGICA

cas de la variedad comuna presentan un contenido 3,1-

mineral un 2.7% superior al de las no ecoldgicas, 305- 3 00 3106
mientras que en el caso de la variedad guara es un ' .

4.9% superior (figura 3). 3- 299
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gicas de la variedad comuna tienen un 28.6% mas de '

hierro que las no ecoldgicas, mientras que las guara 29-

son un 16% mis ricas en este mineral (figura 4). Y 785 -

en cuanto al potasio, las almendras ecoldgicas co- '

muna poseen un 3% mds que las no ecolégicas.
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Figura 4. Contenido en potasio y en hierro en mg,/100 g de almendra cruda (variedades comuna y guara).
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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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MAS INFORMACION

(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

INGREDIENTES

Harina de trigo y agua: son los
principales ingredientes del pro-
ducto. La utilizacién de procesos
naturales en la molienda hace
que las harinas adquieran unas
caracteristicas organolépticas que
las hacen unicas y especialmente
ideales para los procesos de pani-
ficacién artesanal. Estas caracte-
risticas son igualmente notables
en nuestras masas madres.

Sal: aporta sabor.

Gluten de trigo: aporta espon-
josidad a la miga del pan, que
queda blanda.

Levadura fresca: al afiadir solo
un 1% como maximo en nues-
tras férmulas elaboramos un
pan que conserva todo el sabor,
lo que nos permite trabajar con
menos sal porque no tenemos
que potenciar el sabor.

Este porcentaje de levadura fresca
de panadero es cinco o incluso diez
veces menor que el empleado en la
elaboracién de pan no ecoldgico.
Aunque el objetivo principal

es que la fermentacién se haga

a través de la masa madre y no
de la levadura. También aporta

estabilidad al pan.

Masa madre: la cantidad
empleada de masa madre nos
garantiza el desarrollo 6ptimo de
la masa a pesar de emplear como
méximo un 1% de levadura fresca
de panadero.

HORNO

Bur.ra artesana. ECOLOGICO
Veritos. 280 weritag
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. » .
varitac Imprescindibles

M PRESCINDIBLES de primavera

PRIMAVERA 2019

Tras la dureza del inverno, los dias mds

Al llegar la primavera, nuestro organismo despierta del letargo invernal y necesita deshacerse de largos y cdlidos te invitan a disfrutar de
las toxinas acumuladas, lo que supone un esfuerzo que puede provocar la tipica fatiga primave- la luz y esa mayor exposicion mejora el
ral. Hemos escogido cinco imprescindibles que te ayudarin a disfrutar la estacion al mdximo: tofis suerio, regula el ritmo circadiano e incluso
natural, una proteina completay versdtil: agua de coco, una bebida natural, sana'y sabrosa; brocoli activa la produccion de algunas hormo-
. . . . i ) . . . Es el momento ideal para dar paso a
erminado, depurativo y rico en f ibra; topping energia, semillas crugientes que aportan un plus de L P
fﬂtalzohdy] b de J ; pmﬁ Empiary & ficar lapielen profimdid guel 7 una alimentacion mds vegetal, que pro-

porcione energia y vitalidad.

iUTILIZA EL BONO IMPRESCINDIBLES Y AHORRA CUIDANDOTE! Los 6rganos que se encargan de a climinacion de s toxi-

nas (higado, rifiones, intestino grueso, piel) tienen la capa-
cidad de regularse por si solos. Sin embargo, en primavera
[Haz la compra en Veritas y, cuando adquieras por primera vez cada imprescindible del bono, acumulards 500 hay que darles una ayuda extra para que se deshagan de
los residuos metabdlicos sobrantes. Segun la medicina
tradicional china, en esta época el higado es el 6rgano que
gobierna nuestra actividad y debes cuidarlo con una die-
ta rica en frutas y verduras, proteinas vegetales, semillas
UTI I.lZA TU BO N O IMP RE SC | N DIBLE S y cereales integrales. Y para descongestionarlo, son con-

venientes las plantas de sabor amargo, que tonifican los
tejidos, ayudan a eliminar téxicos y alivian escozores (en
primavera es cuando hay mas alergias).

ALIMENTOS FRESCOS,
SEMILLAS Y GERMINADOS

Durante el invierno se toman menos alimentos cru-
dos, ricos en vitaminas como la C, lo que favorece
una falta de energia. En primavera nos recargaremos
con alimentos frescos, que suministran vitaminas para
combatir la fatiga y la famosa astenia primaveral, que
afecta a una de cada cuatro personas. Es hora de tomar

[Entra en la app Veritas y localiza el bono.

ecos por imprescindible. {Hasta 2.500 ecos!

[Si completas el bono, ganarés 1.000 ecos extra. {Un total de 3.500 ecos!

-—

| oen®

\I

BROCOL TOFU AGUA TOPPING JABON DE . , . .
GERMINADO NATURAL DE COCO ENERGIA TOCADOR alimentos mds expansivos y combinarlos con los de na-

Veritas 70 g Veritas 250 g Veritas 1 L Veritas 250 g Viridis 100 g turaleza neutra: semillas y germinados (con capacidad
para crear vida nueva), proteinas limpias (como el tofu)

y bebidas frescas (como el agua de coco).

COCCIONES RECOMENDADAS

Es aconsejable evitar los alimentos muy cocinados y
calientes, e incluir en la dieta crudos y frescos, ya que
conservan mejor los nutrientes y no pierden (o inclu-
so potencian) su capacidad enzimitica, lo que mejora
la digestién. Las mejores cocciones son los salteados

cortos, el vapor...

35]
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BROCOLI GERMINADO |

El germinado de brécoli es un alimento vivo, repleto de nutrientes esen-

ciales que destaca por sus propiedades alcalinizantes, desintoxicantes y MMM
depurativas. Segun algunos estudios, afiadirlo a las comidas puede ayudar i
a combatir la exposicién a los contaminantes medioambientales. Esto es ’i
especialmente interesante en primavera, cuando el organismo estd mds i

receptivo y necesita de una limpieza interior para expulsar las toxinas acu-
muladas durante los meses frios.

Se pueden comer alifiados con un poco de vinagre de manzana y un buen
aceite, incorporarlos a un batido o zumo verde, o afiadirlos a ensaladas,
bocadillos, crepes o cremas frias.

TOFU NATURAL 2

El tofu puede ser tu gran aliado de esta primavera porque te permi-

te convertir cualquier plato de verduras, cereales, ensaladas, etc. en una
combinacién completa y sin apenas grasas. Se elabora a partir de habas de
soja licuadas y es una fantastica alternativa a la carne y un alimento muy
completo a nivel nutricional que destaca por su alto contenido en proteinas
de alto valor biolégico y por poseer poquisimas grasas, que ademds son
saludables (mono y poliinsaturadas). Es fundamental elegirlo ecolégico para
estar seguros de que no proviene de semillas modificadas genéticamente, y
hay que hervirlo previamente.

AGUA DE COCO

Con la subida de las temperaturas el cuerpo pide mas hidratacién. ;Qué te 3
parece aprovechar todas las propiedades del agua, sumadas a los beneficios

que aporta el coco? El agua de coco 100% pura es una alternativa saludable

a los refrescos y zumos azucarados que, ademds de ser alcalinizante, depura

el organismo y tiene poquisimas calorfas. Se obtiene de los cocos jévenes,

tiene un sabor dulce y exdtico y contiene aziicares naturales del mismo fruto

y también electrolitos, que remineralizan.

El agua pura de coco Veritas procede de cocos de cultivo ecoldgico y no de
concentrados. Estd recién extraida del fruto y envasada sin conservantes,

edulcorantes como el azicar u otros aditivos.

TOPPING ENERGIA

El topping energfa contiene una seleccién de semillas, frutas y superali-
mentos que te proporciona la energfa necesaria para afrontar los dias con
vitalidad y superar el cansancio tipico de la época. Afiddelo a tus desayunos
y disfruta del delicioso sabor que le aporta la manzana deshidratada y la
canela en polvo.

Las semillas y frutos secos siempre deben ser ecolégicos, ya que su gran
contenido graso absorbe fécilmente los pesticidas y los productos quimicos.
En el proceso de desecado de los frutos no ecolégicos a veces se emplea pa-
rafina liquida o anhidrido sulfuroso para evitar que se sequen demasiado y
se pueden encontrar sulfitos, unos aditivos que pueden provocar reacciones
alérgicas en personas sensibles.

JABON DE TOCADOR VIRIDIS

Con lallegada de la primavera la piel estd mas expuesta, se torna mds sensi-
ble y hay que protegerla de los cambios de temperatura drésticos tipicos de
esta estacién. Igualmente, en esta época aumentan los problemas asociados
a alergias (sobre todo debido al polvo y el polen), que dan lugar a reacciones
cutdneas de tipo alérgico.

La pastilla de tocador Viridis es un jabén sélido con certificado ecolégico JaBON DE TOCADOR
para cuerpo y rostro con el que obtendrds un verdadero efecto purifican- i el
te: no solo limpias la piel del cuerpo y la cara a fondo (ya que elimina las
impurezas sin dafiar el manto lipidico), sino que también se atendan las
reacciones alérgicas.

wvaritas
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La inteligencia emocional

Lainteligencia emocional, una forma de conocimiento que toda<via tiene sus detractores.

sPor qué? Pues porque todavia sigue vigente el pensamiento que cree que la logica es la fuente
de informacion mds f iable y que las emociones no lo son.

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL MEJORA EL
TRABAJO EN EQUIPO, LAS RELACIONES CON LOS
CLIENTES, Y LA CAPACIDAD DE CONTROLAR EL
ESTRES, DE LIDERAR Y DE ASIMILAR LOS CAMBIOS.

Tal y como dice David R. Caruso,
autor del best seller E/ directivo
emocionalmente inteligente y pro-
fesor de la Universidad de Yale,
“cémo te sientes tiene mucho que
ver con cémo ves el mundo”. En
Veritas creemos que las emocio-
nes son inteligentes, vitales para
tomar buenas decisiones. Y por
este motivo apostamos por for-
mar a nuestros equipos en aspec-
tos que van mds alld de las tareas o
conocimientos propios del sector.
Segtin Caruso, la emocién que
impera en el mundo laboral es el
enfado —en el 53% de las ocasio-
nes—y la alegria es la menos usual
(19%). En Veritas trabajamos
para que esta situacion se revierta
formando a personas emocional-
mente inteligentes, que se entien-
den a si mismas y a los demds.
Personas que saben gestionar las
emociones propias y ajenas, para
garantizar una buena gestién de
equipo y un servicio impecable a
nuestros clientes.

MINDFULNESS O EL
CAMINO HACIA EL
AUTOLIDERAZGO

Uno de los factores esenciales
para experimentar satisfaccién
personal es la sensacién de que
tu vida estd en tus manos, de que
la gestionas y que tu felicidad de-

pende de ti. Pues bien, eso em-
pieza con el autoliderazgo. ;Y qué
es esto? Muy sencillo. No es otra
cosa que la capacidad de liderar tu
equipo interior, tus pensamientos,
emociones, sensaciones, actitudes,
comportamientos y acciones ante
determinadas situaciones.

Si somos capaces de gestionar el
lider que hay en cada uno de no-
sotros, seremos capaces de ges-
tionar los equipos con los que
hemos de trabajar o las personas
con las que nos relacionamos
cada dia. Algunos beneficios del

mindfulness:

[Desarrolla el foco:

estar presente en el aqui y en el
ahora. Tomar conciencia del mo-
mento, parar y reflexionar sobre
ello, para después actuar mejor.

[Amplia la visién:

ayuda a visualizar metas y obje-
tivos, a trabajar la inspiracién y
la automotivacién. El objetivo es
conseguir perspectiva.

[Optimiza la gestion

de las emociones:

mayor resiliencia, mayor autocon-
trol emocional. La frustracién,
la decepcién, la ira o la tristeza
se quedan dentro de un marco
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mental que analizamos y del que
tomamos distancia para averiguar
las razones de nuestros senti-
mientos.

[Promueve la toleranciay el
respeto. Favorece la empatia:
facilita la comprensién de opinio-
nes contrarias a la nuestra porque
en el proceso de relajacién esta-
mos mids receptivos a reflexionar
sobre la conducta de cada indivi-
duo.

[Afianza la autoestima y auto-
confianza:

la meditacién nos ayuda a sentirnos
mds optimistas y satisfechos con
nosotros mismos y con los demas.

[Impulsa la creatividad:
la imaginacién toma las riendas
favoreciendo el pensamiento.

En Veritas llevamos dos afios for-
mado a los responsables de tienda
para potenciar su autoliderazgo con
el mindfulness como herramienta.
La psicéloga Sonia Oliva Barruso
se ha encargado de liderar las se-
siones de formacién, adaptando la
formacién a cada participante para
que cada uno recibiera las herra-
mientas que le pudieran hacer mds
falta. ;Y las reacciones de unos y
otros no podrian ser mejores!
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“QUEREMOS LO MEJOR PARA EL CLIENTE Y EL
MEDIO AMBIENTE Y DETRAS DE CADA ARTICULO
HAY MUCHISIMOS VALORES, A DIFERENCIA DE LA
INDUSTRIA NO ECOLOGICA, QUE ESTA DEMASIADO
ENFOCADA AL RENDIMIENTO ECONOMICO.”

Yogures Veritas:
hechos como
en casa

Los hacemos de forma totalmente artesanal siguiendo paso
a paso la receta de toda la vida y utilizando solo ingredien-
tes ecoldgicos de proximidad y de primera calidad. No con-
tienen conservantes ni aditivos ni sustancias transgénicas
y tanto los envases como el carton del pack son reciclables y

sostenibles.

38]
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Muy cerca del almacén de Veritas se encuentra
el obrador de Cambelson, una pequefia empresa
de Granollers elaboradora de licteos ecolégicos
donde diariamente se hacen los yogures, flanes y
kéfir de nuestra propia marca con la leche fresca
de una granja de Cardedeu, una localidad muy
cercana. Hacemos un producto de kilémetro cero
y de maxima calidad porque, como bien dice Os-
car Gutiérrez, el gerente de Cambelson, “quere-
mos lo mejor para el cliente y el medio ambiente
y detrds de cada articulo hay muchisimos valores,
a diferencia de la industria no ecoldgica, que estd
demasiado enfocada al rendimiento econémico.
Por ejemplo, pagamos la leche con un sobrepre-
cio porque queremos cuidar a los pocos ganaderos
que quedan y queremos que sigan mimando a las
vacas (que pastan en libertad y inicamente se ali-
mentan de paja, hierba y una pequefia cantidad
de pienso ecolégico) para que podamos seguir ha-
ciendo un producto excepcional sin atajos ni adi-
tivos quimicos y con la certificacién del CCPAE”.

Siempre teniendo en mente la sostenibilidad, el
ultimo paso ha sido el cambio de los envases de
plastico por unos de papel reciclable. “Y también
se ha cambiado el cartén de los packs: ahora tiene
la certificacién FSC, que garantiza que procede
de bosques preservados de manera integral; es de-
cir, cada vez que se tala un arbol se planta otro”,
explica Gutiérrez. FSC son las siglas de Forest
Stewardship Council, una ONG sin 4nimo de
lucro que pretende lograr un uso responsable y
sostenible de los bosques desde el punto de vista
ambiental y social.

“Y TAMBIEN SEHA CAMBIADO EL
CARTON DE LOS PACKS: AHORA
TIENE LA CERTIFICACION FSC,
QUE GARANTIZA QUE PROCEDE
DE BOSQUES PRESERVADOS DE
MANERA INTEGRAL; ES DECIR,
CADA VEZ QUE SETALAUN
ARBOL SE PLANTA OTRO”

Para lograr que la leche fermente y se
convierta en yogur, hay que afiadirle
unas bacterias o fermentos (Lacto-
bacillus bulgaricus), que convertirin
los azdcares o lactosa de la leche en
dcido léctico. Ese proceso provoca
que las proteinas de la leche cuajen,
dando lugar al yogur. En el caso del
kéfir se incorpora un hongo diferente,
que suelta un gas caracteristico y que
hace que el resultado sea un poco mds
dcido y de sabor distinto. “Utilizamos
unicamente fermentos naturales y la
fermentacién puede alargarse hasta
12 horas. En cambio, la fermentacién
de los yogures industriales no ecold-
gicos apenas dura unas tres horas y
en ocasiones utilizan fermentos mo-
dificados genéticamente, ademds de
los habituales correctores de acidez y
conservantes quimicos”, afiade Oscar.

“Cada dia a las ocho de la mafiana
vamos a buscar la leche de vaca y de
cabra recién ordefiada y la llevamos
directamente al obrador, donde co-
mienza la elaboracién artesana”. En-
tre las diferentes variedades estin los
yogures naturales y los desnatados
(con y sin lactosa), los de frutas (fre-
sas, ardndanos), los de sabores (plata-
no, fresa, limén) y los griegos (hechos
con nata ecolégica), ademds del kéfir y
los flanes de maté y de huevo, que se
hierven uno a uno al bafio maria

En el caso de los yogures de sabores
usamos Unicamente aromas naturales,
que provienen de frutas ecoldgicas,
de las que se extraen las moléculas
con las que se prepara el aroma que
dotard al yogur del sabor tipico de la
fruta. En cambio, la mayoria de yogu-
res industriales se hacen con aromas
artificiales que “copian” la molécula
de forma quimica o bien con aromas
transgénicos que se obtienen clonan-
do las moléculas originales. Estos dos
ultimos casos abaratan muchisimo el
producto final, pero el resultado no
tiene nada que ver, tanto a nivel de sa-
lud como organoléptico.
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Hacemos nuestro pan siguiendo la tradicion mds artesana, con el tiempo y mimo

que requieren el amasado manual, la doble fermentacion y el horneado preciso.

Solo utilizamos masa madre e ingredientes ecoldgicos de primera calidad,

destacando las harinas integrales, obtenidas de la moltura de los granos enteros

del cereal y mucho mds nutritivas.

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

Cuando hablamos de masa madre
es importante distinguir el con-
cepto original y antiguo del que
el pan industrial ha convertido en
poco mids que un reclamo publici-
tario. La masa madre es una mezcla
de harina, agua y sal que fermenta
de manera natural por las levadu-
ras salvajes presentes en la harina,
siendo las responsables de crear el
sabor y el aroma del pan. En Ve-
ritas la alimentamos con un trozo
de la masa del dia anterior, aunque
en no ecolégico puede alimentarse
con levaduras industriales para que
la fermentacién se acorte.

Una gran parte de nuestros articulos
son sometidos en su proceso a dos
fermentaciones y entre ambas tie-

ne lugar la “maduracién”, que puede
durar hasta 24 horas. A continuacién
horneamos, y gracias a que la larga
fermentacién proporciona a la masa
del pan la fuerza necesaria para que
este adquiera volumen y esponjosi-
dad obtenemos piezas dnicas que si-
guen tiernas dias después.
Trabajamos principalmente con ha-
rinas integrales ecolégicas obtenidas
de la molienda de granos comple-
tos y, en algunas ocasiones, también
usamos harinas blancas igualmente
ecolégicas, molidas artesanalmente
a piedra, que contienen todo el ger-
men y que en ningin caso han estado
blanqueadas ni mejoradas quimica-
mente para facilitar el crecimiento de
las levaduras.
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Asociaciéon Es Gerret

Cdémo identificar
una harina integral

de verdad

La Asociacion Es Gerret de

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

y del Medio Natural
Universidad Politécnica de
Valencial

El grano completo de los cereales estd
formado por tres componentes: el
salvado (rico en fibras, vitaminas del
grupo B y minerales), el endospermo
(contiene glicidos, proteinas y vitami-
nas del grupo B) y el germen (apor-
ta vitaminas del grupo B, vitamina E,
minerales, lipidos y antioxidantes). Al
triturar los granos enteros se obtiene
una harina integral que posee todos los
nutrientes del cereal; en cambio, al re-
finar los cereales, se elimina el germen
y el salvado (que componen el 70% del
grano) y la harina obtenida estd for-
mada mayoritariamente por hidratos
de carbono simples.

[Con todo el salvado. A nivel indus-
trial, las harinas integrales son las
obtenidas de granos que no se han
molturado en su totalidad (sino que
han sido refinados) y en las que el
salvado se mezcla solo en un porcen-
taje con la harina blanca. Por eso en
el etiquetado aparece “con un X% de
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salvado”. En algunos casos, se puede
separar la harina refinada del salvado
con un colador (algo que también se
nota en el corte del pan hecho con
estas harinas). En cambio, en la hari-
na integral auténtica esta separacién
es imposible (porque se moltura todo
junto) y al cortar el pan no se obser-
van partes diferenciadas.

Ademis, en el salvado se encuentran
las levaduras naturales de los cereales,
que son fundamentales para preparar
la masa madre. Cuando el cereal se
refina, se rompe su estructura y sus le-
vaduras ya no estdn intactas, por lo que
ya no sirven para hacer la masa madre.

[Siempre ecoldgicas. Los cereales in-
tegrales tienen un mayor aporte de
minerales y fibra, pero es muy impor-
tante que sean ecoldgicos, ya que en la
produccién no ecolégica se emplean
productos fitosanitarios o plaguicidas
cuyos restos se depositan en las partes
externas del cereal (el salvado).

S’Arracé (Mallorca) estd
formada por un grupo de

familias que trabajan en un
proyecto educativo basado en

el respeto a la naturaleza y la

vida rural.

¢Cuil es la mision de la entidad?
Nuestro proyecto educativo se
basa en el respeto a la naturaleza
y la vida rural: trabajamos en la
huerta demostrativa, cuidamos
de nuestros animales y organi-
zamos estudios de la fauna y la
flora aut6ctonas. A la vez, pro-
movemos actividades de ocio y
conservacién del paisaje rural,
junto con reforestaciones y talle-
res pricticos de intercambio de
conocimientos del medio rural y
sus tradiciones.

¢En qué consisten sus principa-
les retos?

Queremos concienciar a las fami-
lias de la necesidad de un cambio
en nuestra vida diaria, fomentan-
do una nueva cultura rural basada
en la conservacién del ecosiste-
ma. Para lograrlo, educamos en el
consumo de alimentos locales de
temporada y saludables, anima-
mos a usar materiales biodegra-
dables y alertamos de los peligros
de los téxicos que ponen en pe-

ligro la salud y la biodiversidad.

¢Cémo es

la colaboracién con Veritas?

Se centra en reciclar los productos
que no pueden comercializarse y
coordinar su distribucién entre
las familias de nuestra asociacién.
La valoracién no puede ser mds
positiva puesto que la filosofia de
Veritas estd en total consonancia
con la nuestra.

¢Cuil es el papel de las ONG en
la sociedad?

Por definicién, su objetivo es
mejorar la sociedad y crear mds
empatia entre los seres humanos,
supliendo las carencias de los go-
biernos en multitud de 4mbitos.

¢Por qué motivo las empresas
deberian animarse a cooperar
con una entidad social?

Las empresas que generan exceden-
tes deberfan tomar ejemplo de la
mentalidad colaborativa de Veritas,
e implicarse en la solidaridad con
los colectivos més desfavorecidos de
la sociedad y en las asociaciones y
entidades que promueven cambios
reales para que nuestro mundo sea
mds habitable y sostenible.
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“RECICLAMOS LOS

PRODUCTOS QUE
NO PUEDEN
COMERCIALIZARSE
Y COORDINAMOS
SU DISTRIBUCION
ENTRE LAS FAMILIAS
DE NUESTRA
ASOCIACION. LA
VALORACION NO
PUEDE SER MAS
POSITIVA PUESTO
QUE LA FILOSOFIA
DE VERITAS ESTA EN
TOTAL CONSONANCIA
CON LA NUESTRA”.
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Veritas actda contra el cambio climatico

El pasado marzo colaboramos con la primera edicion de Planta'm,

un proyecto soctoeducativo de sensibilizacion medioambiental

dirigido a nifios, jovenes y adultos con un triple objetivo: transmitir

el valor ariadido que aportan los drboles, involucrar a empresas y

escuelas, y luchar contra el cambio climdtico.

Plantada con los alumnos
del Instituto Manresa SIS
(7 de marzo de 2019).

El programa Plantam es una
herramienta transformadora so-
cial que resalta la importancia de
los arboles en la lucha contra el
cambio climdtico. Estd dirigido
a nifios y nifias, jévenes y adul-
tos, asi como a instituciones con
un elevado contenido de res-
ponsabilidad social y ambiental,
y tiene tres objetivos: en primer
lugar, transmitir los valores afia-
didos que aportan los arboles a
nuestras vidas y nuestro entorno;
en segundo lugar, acercar el pro-
yecto a las escuelas para que se
considere parte fundamental de
su transmisién de valores y una
herramienta de transformacién
social; y finalmente, luchar juntos
contra el cambio climitico y de-
tectar talento dentro del colectivo
mds joven.

El proyecto estd promovido por
Verd Natura (VerdVending),

bajo la direccién técnica de la
Fundacién Plant-for-the-Planet

y cuenta con el apoyo de la Obra
social La Caixa, Factor Energia
y los cinco municipios en los
que tuvieron lugar las plantadas
populares (Manresa, Mollet del
Vallés, Sant Sadurni d’Anoia,
Olivella y Gurb). Asimismo, y
reforzando  dichas plantadas,
se realizaron cinco Academias
Plant-for-the-Planet para la
identificacién de jévenes talentos
y liderazgos en el cambio climé-
tico en esos mismos municipios.

Las plantadas populares estuvie-
ron acompafiadas de talleres de
dibujo en los que, bajo el titulo
de “El mundo que quieres”, los
nifios dibujaron el mundo que
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imaginan cuando sean mayores.
Posteriormente, un grupo de
expertos (psicélogos, psicopeda-
gogos, socidlogos) realizard un
estudio sobre la visién que tienen
de nuestro mafana.

Las especies, cantidades y ta-
mafios que se han plantado han
sido escogidos por los técnicos de
medio ambiente segin las visitas
previas realizadas sobre el terre-
no: romero, espliego, granados,
manzanos salvajes, olivos, labiér-
nagos, alisos, saticos, dlamos, fres-
nos, pinos pifioneros, encinas...
En breve os presentaremos los
resultados del proyecto y nuevas
ocasiones para seguir plantando
y mitigar juntos el cambio climé-
tico.

ANNA BADIA. Responsable
de Sostenibilidad

[SON\OSCONSCIENTES # VERITAS

PRODUCTOS ECOLOGICOS ,
Y DE COMERCIO JUSTO DE LA MANO DE OXFAM INTERMON

Veritas y Oxfam Intermon nos unimos en una alianza inédita para desarrollar una gama de

productos ecologicos y de comercio justo. Con esta iniciativa, ambas organizaciones contribuyen
a la mejora de la vida de las familias productoras en América Latina, Asia _yﬂﬁica, y permiten
que productos importados directamente estén al alcance de los consumidores.

‘§'
e OXFAM
- Intermon

LA CLAVE: COMPARTIR VALORES

Esta es la primera vez que Oxfam
Intermén lleva a cabo una alian-
za similar, en la que las marcas de
las dos entidades aparecerin en el
mismo producto. Esto es posible
gracias a la conjuncién de valores y
compromisos entre ambas institu-
ciones, como son la importancia de
poner los derechos de las personas
en el centro, el consumo consciente
y responsable y la sostenibilidad. Se-
gin Chema Vera, director general
de Oxfam Intermén: “Las familias
campesinas con quien trabajamos
se unen en cooperativas o microem-
presas, trabajan sus tierras de mane-
ra tradicional para obtener mejores
ingresos y apoyar el desarrollo de su
comunidad. Esta alianza nos permite
seguir apoyando a miles de familias
y ofrecer al publico de Veritas unos
productos naturales sostenibles social
y medioambientalmente”.

Oxfam Intermén lleva mis de 25
afios dedicando esfuerzos a la comer-

cializacién de productos de comercio
justo, estableciendo unas bases de
igualdad y transparencia en las rela-
ciones de trabajo que permiten me-
jorar las condiciones de vida de las
familias productoras. La organizacién
los importa de cooperativas de pro-
ductores de zonas desfavorecidas y
los distribuye por todo el Estado es-
pafiol. Oxfam Intermén trabaja con
127 grupos productores en 47 paises
de Africa, América Latina y Asia, y
durante el 2017 ha realizado compras
por valor de 2,6 millones de euros a
estas cooperativas. Silvio Elias, cofun-
dador y consejero delegado de Veritas,
sefiala: “La labor de Oxfam Intermén
nos parece increible y el complemento
perfecto para que desde Veritas poda-
mos colaborar en proyectos que fo-
mentan la salud y la conciencia social
alavez que incentivan el desarrollo en

comunidades vulnerables”.

Los alimentos con los que vamos
a trabajar inicialmente son el cafg,
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OXFAM
Intermon

la panela (aztcar artesanal sin re-
finado), tés y derivados del cacao.
Los primeros tres productos esta-
rén disponibles en las tiendas Veri-
tas en octubre de 2019 y se trabaja
para desarrollar hasta diez produc-
tos para finales de 2020.

Este es el primer paso dentro de una
alianza mds global. Desde Veritas
colaboramos también con el apoyo
a los grupos de ahorro de ACPCU
(Ankole Coffee Producers Coope-
rative Union), una cooperativa que
aglutina a 20 grupos de mujeres pro-
ductoras de café orgdnico en Uganda.
Con este apoyo, las mujeres tienen
acceso a crédito, lo que les permite no
tener que malvender sus cosechas en
caso de necesidad. Ademads, con esta
accién, se asegura la sostenibilidad
econdémica, social y medioambiental
de estos grupos de mujeres produc-
toras a largo plazo, mejorando tam-
bién su participacién y acceso en la
toma de decisiones de los érganos de
gobierno de la cooperativa.
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Incorporamos en nuestras tiendas un chupete fabricado
con caucho natural, suave y flexible, totalmente libre de
sustancias perniciosas. Ademds, cuenta con orificios de
ventilacién que ayudan a evitar que la saliva irrite la piel.

También, encontrarés el biberén de vidrio de Baby
Nova, libre de ftalatos y BPA. Este biberén es reci-
clable, no se impregna de ningun sabor ni olor, es
facilmente esterilizable y tiene una resistencia eleva-
da (puedes ponerlo en el microondas o en el horno).
Y, para que el bafio del bebé sea una experiencia de
lo mds agradable, te proponemos la esponja marina
natural de Redercker, muy suave para la piel y total-
mente biodegradable.

La marca Sojade nos lo pone muy ficil para incor-
porar de forma divertida la proteina vegetal en la
alimentacién de los mds pequefios. fingers, nuggets
y hamburguesas de texturas y sabores diferentes.
Los fingers se elaboran a base de harina procedente
de proteina de soja y estin rebozados con pan ralla-
do y semillas de girasol, lino y amapola. Te sorpren-
derd su extraordinaria textura crujiente y la suavidad
de su interior.

Los nuggets contienen un 33% de tofu y un 13% de
verduras: zanahoria, cebolla y apio. Una alternativa
saludable a los nuggets de pollo, ya que el tofu des-
taca por su riqueza en proteinas y calcio.

BOL) Wi =

W e
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La casa Barnhouse reformula su receta favorita: el
cereal de desayuno con manzana y canela.

Han sustituido el aceite de palma y ampliado el for-
mato para que puedas disfrutarlo cada mafana.

Te proponemos que lo combines con yogur, leche o
bebida vegetal y le des un toque diferente afiadiendo la
gama de Tutopping Veritas, una combinacion fantésti-
ca de semillas y frutas secas.

De la mano de Organia incluimos en nuestras tiendas
dos embutidos cldsicos de alta calidad: el fuet y el ja-
mon. Ideales para disfrutar solos por su sabor extraor-
dinario o para incorporar en tus bocadillos.

Y también nos acercan un embutido innovador: el
kubdu, un snack de ternera marinado y especiado tras
un proceso de curacién y secado a baja temperatura
durante una semana. Una maravilla con alto contenido
en proteina, hierro, aminoacidos y bajos niveles de gra-
sas, muy recomendado para deportistas.

El packaging contiene un 68% menos de pléstico. De
hecho, la parte inferior se puede reciclar en el conte-
nedor azul.

novedades marca VE R”AS

Hemos redisefiado el envase de los yogures marca Veritas, siguiendo nuestro objetivo de reducir el plastico
de un solo uso en las tiendas. Ahora, los encontrards en un préctico vaso de papel que podrés reciclar en el
contenedor de papel.

Aprovechamos para recordarte que el yogur ecolégico ayuda a regenerar la flora intestinal, que se altera a
causa de la mala alimentacién, la toma de medicamentos o las infecciones.

Ademis, los yogures ecolégicos contienen mds proteinas, minerales y grasas saludables que los no ecolégicos.

Te presentamos nuestra tltima innovacién: un
snack en forma de cubito, elaborado a partir de
frutos secos y con un toque salado. Uno de ellos
con circuma y el otro con tamari.

Ademis de su sabor exquisito, el snack de ctrcu-
ma te aportard beneficios antinflamatorios y el de
tamari, una salsa de soja fermentada, es perfecto
para alcalinizar tu organismo.

Una gama de productos excepcional por dos motivos: los germinados aportan una riqueza de nutrientes
espectacular a tu dieta, y los presentamos en un envase sostenible.

De alfalfa, brécoli, puerro, col lombarda... Los germinados son brotes llenos de energia y vitalidad, ya que
durante el proceso de germinacién la cantidad de vitaminas y de enzimas de los alimentos aumenta consi-
derablemente. Ademds, aportan textura y sabor a numerosos platos, como ensaladas o cremas de verduras.
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Una receta rica en proteina vegetal que
combina el punto ligeramente crujiente
de la coliflor con la cremosidad del queso y
el tomate. El gratinado le proporciona un
toque especial y, de paso, la convierte en un
Plato ideal para los mds pequerios.

e 1 coliflor

* 1 hote de tomate friturado
* 1 cebolla grande

© 1 vaso de vino blanco

® Queso mozzarella

® Queso feta

* (Orégano

* Pimienta blanca en polvo
* Sal rosa

® Aceite de oliva virgen extra

[Tomate triturado

Conservas Cachopo es una empresa familiar de Colmenar de Oreja (Madrid)
dedicada al cultivo de alimentos ecolégicos y a la elaboracién de conservas
vegetales, que se hacen artesanalmente sin conservantes ni colorantes. El bote de
tomate triturado contiene simplemente eso: tomate ecolégico triturado y es la
base perfecta para preparar salsas, sofritos, pastas, arroces, etc.

1]Trocea la coliflor y pica finamente la cebolla.
2]Softie la cebolla picada en una cazuela con una cucha-
rada de aceite de oliva y cuando empiece a transparentar

incorpora el tomate triturado y una pizca de sal. Cocina
a fuego lento durante 30 minutos.

3] Afiade la coliflor troceada y el vaso de vino blanco y
continta la coccién a fuego medio-bajo otros 20 minu-
tos hasta que la coliflor esté al dente.

4] Salpimienta al gusto y coloca la coliflor en una fuente
de horno.

5]Cubre la coliflor con mozzarella y queso feta desme-
nuzado.

6] Espolvorea con orégano y hornea a 180 °C durante 15
minutos.

7]Gratina 5 minutos y sirve inmediatamente.

ROCIO MONTOYA. www.veggieboogie.com

BIENVENIDO  laacademia

online de cocina 51]

ATU COCINA saludable www.foodieland.es
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Los guisantes pueden consumirse con sus vainas

cuando son tiernas, como los tirabeques, o bien solo

sus semillas, muy jugosas. La primavera nos brinda

la z‘empomda de una de las Ieguminosas mds

apreciadas Y agmdecidas en la cocina.

Crudos en pequefias cantidades, germinados, her-
vidos, al vapor... Los guisantes pueden comerse de
muchas formas y, para preservar bien sus propieda-
des y textura, deben escaldarse durante unos cinco
minutos en agua hirviendo con una pizca de sal ma-
rina. Después se enfrian con agua helada y se escu-
rren rdpidamente.

Puedes preparar entrantes como el hummus de gui-
sante y un toque de menta, ensaladas tibias o frias y
cremas de un atractivo color verde. Quedan delicio-
sos en guisos de entretiempo y son perfectos para
afiadir a los caldos de miso y minestrones, donde
pueden combinarse con algas marinas, quinoa y hor-
talizas de temporada.

Los guisantes con su vaina son los que mantienen
mejor sus propiedades nutritivas y, por lo tanto, tam-
bién sus cualidades organolépticas como color, bri-
llo, textura y sabor. Los tirabeques cocidos al vapor
y alifiados con una vinagreta de mostaza, sirope de
manzana y tamari son exquisitos. Otra idea es sal-
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1] Guisantes cocidos. Origen. 250 g
2] Guisantes verdes. Biogrd. 500 g
3] Guisantes. Veritas. 230 g

tearlos al wok con alga wakame previamente remo-
jada unos 15 minutos y cortada en tiras muy finas,
ajo y jengibre frescos picados, y trocitos de tomate
seco conservado en aceite de oliva. Termina espar-
ciendo unas semillas de sésamo negro por encima y
alifia con aceite de sésamo tostado.

Tritura hasta conseguir la textura de un puré denso
una taza de guisantes cocidos con un poco de aceite
de oliva virgen extra, una pizca de sal y una cuchara-
da de semillas de chia molidas. Afiade media taza de
harina de avena, media taza de almendra molida, me-
dia cucharada pequefia de bicarbonato de sodio y una
cucharada pequefia de vinagre de manzana. Mezcla
y amasa hasta obtener una masa de pizza, extiende la
masa con la ayuda de un rodillo y hornéala ligeramen-
te. Pintala con salsa pesto de kale y albahaca y decérala
con rodajas de calabacin marcadas a la plancha, cebolla
morada cortada en juliana muy fina, alcaparras en con-
serva, mozzarella o queso vegano para fundir, cuartos
de alcachofa o brécoli cocido al vapor, y un poco de le-
vadura nutricional. Gratina unos minutos y espolvorea
con una mezcla de pimientas recién molidas y orégano
antes de servir.

ALF MOTA. COCINERO Y PROFESOR DE COCINA
SALUDABLEY TERAPEUTICA

Para los

Sentidos

Tgr_]pe con salsa dgfalmendras. Lo recefa en lo 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
inspiraciénm de YOGI TEA® ‘For the Senses’.

Todos los ingredientes proceden de agricultura 100 % organica verificada.

yogitea.com -
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Harina de garbanzos: cinco
usos que te sorprenderan

La harina de garbanzos no tiene gluten y resulta ideal para
celiacos o para quienes desean probar algo dzferente. Su ver-
satilidad en la cocina es impresionante'y puede usarse para

rebozar, espesar salsas e incluso para sustituir al huevo.

En este caso es aconsejable mezclarla
con harinas que también tengan un
porcentaje elevado de almidones para
conseguir un resultado crujiente: por
ejemplo, la harina de arroz o el almi-
dén de patata o de maiz. Si quieres

- -
(%) Tortillo de patatas vegana.
La receta en la app Veritas

hacer una tempura, usa la misma pro-
porcién de ambas harinas, mézclalas
con agua muy fria (o el liquido que
prefieras) y un poco sal.

Es importante hidratarla con agua
hasta conseguir la consistencia del
huevo batido. La hidratacién es im-

prescindible porque tiene que co-
cinarse, ya que al ser una legumbre
triturada estd cruda. Una vez mezcla-
da con agua la puedes combinar con
patatas confitadas y cebolla, o incluso
mezclarla con harina de trigo o trigo
sarraceno para elaborar unos crepes
o unos blinis. Hay recetas en las que
se agrega vinagre para limpiar la boca
porque si no se cocina bien puede
quedar un residuo rasposo.

Se puede afiadir a cualquier receta jus-
to al final, para dar densidad a una sal-
sa sin necesidad de incorporar gluten.
Y sila utilizas para espesar una crema,
estards aumentando la cantidad de
proteina.

MIREIA ANGLADA. Cocinera professional

(») Harina de garbanzos.
Teeniques de cuina. www.veritas.es

Si las hamburguesas o albéndigas ve-
getales te quedan blandas e inconsis-
tentes, una buena solucién es agregar
harina de garbanzos: seca la masa y te
permite darles forma para que aguan-
ten la coccién y no se rompan.

Combinada con harina de trigo sa-
rraceno, harina de arroz y psyllium
da mucha esponjosidad a masas sin
gluten, aportando un sabor unico y
muy agradable a bizcochos y pasteles.
En los panes sin gluten puedes poner
un minimo de un 2% en la mezcla de
harinas que vayas a utilizar para dar
dureza y elasticidad a la masa.

N3

1]Harina de garbanzos.
Veritas. 500 g

SOBBEKE

Pauls Biomolkerei

MRS QU ECOLOGICO:
CIRRELE 1S NATURALIDAD JUSTA

Q Todos los productos garantizados

por BIOLAND - la etiqueta
alemana de alta calidad

v Estandares de calidad ecoldgica
superiores a los de U.E.

v/100% agricultura ecoldgica

v/Precios justos para los ganaderos

v/ Bienestar animal

El Sabor de la auténtica pasién ecoldgica:
v/ Mas de 30 afios de experiencia ecolégica

v’ 100% produccién ecoldgica

v/ Sin aromas afiadidos pr———
- o =

v/ Sabor auténtico a frutas

SEBBEKE [N

Bioland

DE-OKO-034

&

[ 54
Pura frescura, sabor real y amor por la naturaleza.
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Esteapetitosoy mutritivo sandwich es ideal para
levarlo en el tupper si-vas a comer fuera de casa

I:-‘[i:lidn t_:uifési;:q con
acido hialurénico

Para el relleno:

® Y4 de taza de garbanzos
cocidos

® V4 de taza de guisantes
cocidos

* | cucharada sopera de

* 3 de cucharada pequefia de
cebolla en polvo

® Y de cucharada pequefia de
ajo en polvo

* 1 cucharada sopera de
albahaca fresca picada

® Y cucharada pequeiia de

vegetal
oparauna cenaripida. Elvelleno a base de gar- 9
z : banzos'y guisantes resultamuy cremosoy el pan T

Sandwich de legumbres brikempennohons | [— ) |
y alcaparras con salsa de yogur B

INGREDIENTES REGENERA

* Pan de molde de centeno lombarda

* Tomates cherry * | cucharada sopera de

* Queso feta alcaparras

* Hojas de albahaca

* Germinados de brdcoli Para la salsa:

* Sal * 1 cucharada sopera de yogur

cebolla morada vinagre de arroz

7|Pica la cebolla morada y la col lombarda y reserva.
3/En un bol aparte, machaca los garbanzos y los gui-
santes y, a continuacién, afiade el resto de ingredientes
del relleno.

4] Agrega la salsa de yogur y sala al gusto.

5/Monta los sindwiches untando una rebanada con la
mezcla de legumbres con la salsa, afiade unos tomates

COSMETICA NATURAL Y EFICAZ

® 1 cucharada sopera de col @ 1 cucharada pequefia de ;
<

: %
ELABORACION w
O

!|Mezcla bien los ingredientes de la salsa de yogur y =z
reserva. :j
(]

<

=

ALGA ROJA

cherry partidos por la mitad, un poco de queso feta - E“""r"g:dhpmmh" de acido
desmenuzado , un par de hojas de albahaca y germi- hualurdnico propio de la piel
dos de brécoli.
pacos e proson Aslm HIALURONICO BOTANICO
, mdmh alisuy reduce las signos de
VERITAS ]
Pan de molde

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY

[DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com]

ﬁ La recepta a I'app Veritas ]

[56 571]

www.borlind.es
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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 de hierbas

aromaticas

Materiales:

* 3 latas de leche * Tornillos

de coco « Tablero de madera
* Taco de madera * Plantas aromadticas
* Sargento * Regla

* Clavo * Barrena

* Martillo * Periédico

* Lipiz * Pegamento

* Alicates * Secador de pelo

* Destornillador

Instrucciones:

|| Retira las etiquetas y dobla el filo cortante con los
alicates.

7| Crea orificios de drenaje y sujecién con el clavo de

acero y el martillo.

3 Usa la etiqueta original como plantilla para el nuevo
forro de la lata. Marca en el periédico y corta.

4|Encola la lata.

5/Marca con la barrena los puntos de fijacién de las

latas.
6| Atornilla.

/|Coloca las aromiticas en las latas.

TERRA SANA

-.]

e |
@ | lechede coco. 400 ml

2 ..ﬂ_!-."

(») Jardinera de hierbas aromaticas. Upcycling. www.veriius.es]
[MARTA SECOND. 2ND FUNNIEST THING]

EL PROYECTO UPCYCLING SURGE COMO RESPUESTA ACTIVISTA PARA
DARLE UNA SEGUNDA VIDA A LOS ENVASES. EL OBJETIVO ES REDUCIR
NUESTROS RESIDUOS, ASi QUE A TRAVES DE ESTOS TUTORIALES
PRETENDEMOS INSPIRARTE PARA QUE PUEDAS FABRICAR TODO AQUELLO
QUE NECESITES 0 DESEES CON TUS PROPIAS MANOS.
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[MENI]S # VERITAS

Especial primavera

[LUNES

[MARTES

[MIERCOLES

[JUEVES

(rema fria de calobacin, anacardos y dorela. Lo receta en la app Veritos

.

[VIERNES

[PARA
DESAYUNAR:

[Crema fria de ca-
labacin, anacardos y
chlorella

[Calamar a la plancha
con picadillo de perejil
y eneldo

[Zumo verde de man-
zana con apio, zanaho-
ria y agua de coco
[Crep de trigo sarrace-
no relleno de tempeh,
brécoli germinado y
salsa de yogur

[A MEDIA MANANA O
PARA MERENDAR:

[Zumo de pomelo
con polen

[Muesli de frutos
rojos con topping
energia de semillas y
fruta desecada

[ T¢ verde o infusién
détox

|Barrita de frutos
secos con fruta del
tiempo

|Zumo de aloe vera

[ 60

[Ensalada con rabani-
tos, semillas y dados de
polenta

[Hamburguesa de
azukis y cdfiamo

[Caldo de verduras con
ortiga

[Lubina al vapor con
almendras y limén

[CONSEJOS:

[Crema de puerros
[Pasta de lentejas con
espinacas y datiles

[Zumo rojo de tomate,
remolacha y fresas con
menta

[Revuelto de huevo con
espinacas, esparragos

y pifiones con pan de
centeno

[Con la llegada de la primavera conviene seguir
una alimentacién mds fresca y ligera para limpiar

el organismo.

[Limita los alimentos que requieran un esfuerzo

digestivo y los que generan mds residuos, como

embutidos, patés, carnes rojas, licteos grasos,

bolleria, etc.

[Da prioridad a las verduras y las frutas crudas por
su contenido de vitaminas. También es convenien-

te incorporar algas, para remineralizar y depurar el

organismo.

[Incluye complementos dietéticos como la leva-
dura de cerveza, el germen de trigo o el polen; te
dardn energia y tonificardn tu sistema nervioso.

v ey e

Capsulas
Gastro
Resistentes

[Salteado de lentejas
con corazones de alca-
chofa y alga cochayuyo
[Brocheta de pollo

y pifia con salsa de
citricos

[Sopa de miso con alga
wakame

[Salmén marinado con
aguacate y arroz

sakal-  {

[Judias y col kale con \

miso

[Albondigas vegetales i

.1

con salsa de berenjenas I o
1}

[Zumo morado de col
lombarda, manzana y
ardndanos con aloe vera
[Revuelto de tofu con
tomates cherry

sakal-

Probiotic GR

Probiotic GR

- i ;I o ur
Complex
Prabiaticos: 4,000 millones
de calonias activas

o

Complejo probiodtico patentado
4.000 millones de colonias activas
por capsula

a

1al dia

\ @
Z, O
2r efrigere®

Liberacion
' QO directa al

Chpuulad
Gasirg
Wit

Flora intestinal sana,

¥ |

e

A

Regenera Equilibrio Cuida
la salud

intestinal

tu flora de tus

intestina defensas

intestino

Conozca todas nuestras noticias, actividades,nuestros productos,
la opinion de nuestros clientes y mucho mas en www.sakai-laboratorios.com

defensas naturales activas



[MENUS # VERITAS

Rico en magnesio

[LUNES

[MARTES

[MIERCOLES [JUEVES

[Cuscus de brécoli
con limén, semillas y
gomasio

[Croquetas de mijo y
remolacha

[Sopa de miso con
algas

[Huevos rellenos de
hummus de alubias

[PARA
DESAYUNAR:

[Crema de espinacas y
cebada

[Hamburguesas de tofu
y finas hierbas

[Bulgur con verduras y

filetes de caballa

[AMEDIA MANANA O
PARA MERENDAR:

[Fruta del tiempo
[Pan alemdn con
tahin e higos secos

|Café de achicoria

[Un puiiado de
semillas de calabaza o
nueces del Brasil
|Batido de bebida de
almendra con cacao
en polvo 100% y
plitano

MIREIA MARIN ANTON. Dietista y experta en nutricion

[ &2

[Ensalada de pasta [Hummus de garbanzo

[Pollo a la plancha con con palitos de verduras

hierbas mediterrianeas [Sardinas a la brasa con
ajo y perejil

[Crema de verduras con

copos de avena [Salteado de arroz

[ Tortilla con cebolla integral con tempeh,
verduras y semillas de
lino

[CONSEJOS:

|El magnesio es un mineral imprescindible para el
buen funcionamiento del sistema nervioso y mus-
cular. También interviene en el mantenimiento de
huesos y dientes y actda sobre el sistema inmune.
[Es un mineral que en primavera cobra especial
relevancia porque relaja los bronquios y reduce la
inflamacién de las mucosas, las zonas mis afectadas
por las alergias.

[Se halla sobre todo en verduras, legumbres, semi-
llas, frutos secos y cereales integrales (en el salvado).
[Los vegetales ecolégicos contienen mas magnesio
de forma natural, ya que el terreno en el que han
crecido no ha estado abonado con abonos potésicos.

[VIERNES

[Ensalada de brotes con
frutos rojos y vinagreta
de pistachos

[Pulpo a la brasa con
salsa romesco

[Tortillas de espelta
multisemillas rellenas
de guacamole, tomate y
brécoli germinado

Salvaje, natural y sostenible, asi es el salmén
que Skandia Ahumados ha capturado para fi
en las frias aguas de Alaska.

Elige Salvaje o Rojo Salvaije y disfruta en cada
bocado de un sabor excepcional, un aroma
intenso y una textura Unica.

s‘p AP & & s a

Este producto cumple con

el estdndar mundial del MSC
para la pesca sostenible.
www.msc.org/es

Salvaje, Natural & Sostenible

WWW.SKANDIAAHUMADOS.ES



varitac O
Q¢ LV\06 Qmmes

¢&)  Estancias de verano de cocina y vida
saludable combinadas con aventura
e inglés en la Cerdana

Campamentos para nifios y nifias de @

8 a 14 anos

Fechas:

del 24 al 30 de junio
y del 30 de junio

al 6 de julio

Cocina ecolégica
+ vida saludable
+ adventure

+ english

10% de descuento para clientes Veritas indicando el cédigo Informacién e inscripciones:
VCCECOVERITAS en el momento de hacer la inscripeién. veritascookingcamp.com

Ponemos a vuestra disposicién unos campamentos con el sello de calidad y compromiso ambiental de
Veritas y la experiencia y solvencia contrastada de Club Elements.

SUPERMERCAT'S u

varitacg clubelements

MENJAR DE VERITAT

ANDORRA o CATALUNA o ISLAS BALEARES o MADRID « NAVARRA o PA{S VASCO
= [4 () www.veritas.es [Tel. de atencdn ol ciente: 935 505 940]





