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PURE AIR

A VERITAS ES RESPIRA AIRE NET

- LA CONTAMINACIO ALS ESPAIS INTERIORS ES UN DELS FACTORS DE RISC
EVITABLE PER A LA SALUT (SEGONS L' OMS).

- L’ORGANITZACIO MUNDIAL DE LA SALUT HA XIFRAT EN 2 MILIONS EL NOMBRE
DE MORTS ANUALS ATRIBUTBLES A LA CONTAMINACIO INTERIOR AL MON.

+ PASSEM ENTRE EL 70% 1 EL 90% DEL TEMPS EN UN ESPAI INTERIOR.

* RESPIREM AL VOLTANT DE 21.000 VEGADES AL DIA.

VERITAS PURE AIR ES UN SISTEMA QUE NETEJA L’AIRE INTERIOR
DE BACTERIS, GASOS CONTAMINANTS I POL-LEN.

Aquesta revista esta fabricada amb paper de boscos vells, que ja no capturen (02, i que es renoven amb arbres joves.
Quan es tala un arbre, se'n planta un altre. |, evidentment, les fintes que utilitzem son d’origen vegetal - www.veritas.es

EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Knowledge Manager

La vuelta. Después de dias revoltosos, rodeados de
familia y amigos, haciendo lo que mds nos gusta,
toca volver a la rutina.

Pero lo bueno de la rutina es que eres tu quien la
decides. Con qué nutro mi cuerpo, mi mente y mi
espiritu. Quizd es un gran momento para apostar
por la alimentacién ecoldgica —un circulo virtuoso
de buenas précticas; desde el cuidado del campo, las
personas que trabajan y la calidad de los productos—.
O también puede ser una bonita idea comprometer-
se a practicar ejercicio fisico, asi como una actividad
que nos apasiona.

Equilibrio.
Ese es el objetivo de la rutina.

Medita, busca dentro de ti y encontrards la respues-
ta de lo que realmente quieres hacer. Empodérate y
disfruta de tus dones y talentos.

Nosotros, en Veritas, aprovechamos este mes para
proponerte alternativas saludables, como la Quin-
cena Vegana. Como cada afio, nuestra intencién es
descubrirte un mundo vegetal para ofrecerte diver-
sidad en tu alimentacién y enriquecerla. Segin un
amplio abanico de estudios, incorporar verduras, ce-
reales, legumbres, semillas y frutos secos a tu dieta
es muy recomendable. Hemos preparado una guia
cargada de informacién, asi como talleres y jornadas
sobre la alimentacién vegana.

Ademis, en esta revista encontrards contenidos uti-
les para tu vuelta a la rutina: ideas para organizarte
en la cocina y aprovechar el tiempo, consejos para la

vuelta al cole, los imprescindibles de la estacién, etc.

iFeliz lectural
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Nova estacio,
nous habits

La tardor arribara d ’aquz’a poques setmanes i portara un

nou curs ple d ’oportunitats per continuar creixent a tots els

nivells. Afegir uns gestos senzills, pero essencials, t ajudara

a afronmr amb energia la propera estacio.

UN GOT D’AIGUA EN DESPERTAR-SE FACILITA EL
TREBALL DE LES CEL-LULES, LES FUNCIONS DE LES
QUALS TENEN LLOC EN UN MEDI AQUATIC.

bl

THE KUMARI PROJECT

A través del projecte Kumari,
YOGI TEA déna el seu suport a
Nepal, entre d’altres, a un orfan-
dat per a nenes i a un programa
de formacié per a nens i nenes.

*
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YoGI9ea

BIOLOGICO

Do Good

Des de la Fundacié de YOGI TEA® als
anys 70 tenim una responsabilitat
social i ecologica amb les persones,
el medi ambient i la naturalesa, i aju-
dem a families i nens necessitats de
tot el mén.

Descobreix més sobre aquests projectes:
yogitea.com

YOGI TEA déna suport a india
a l'Associacié Nevandra, mitjan-
cant l'ampliacié i administracié
de l'orfandat «Leilani» i el pro-
jecte «Education For You».

n facebook.com, yogitea
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Loodles de carbassG amb ajoblanco d'anacards.
La recepta al web veritas.es ]

UN GOT D’AIGUA
ENDEIU

Un got d’aigua en despertar-se
facilita el treball de les cél'lules,
les funcions de les quals tenen
lloc en un medi aquatic. El cos
equipara la deshidratacié a una
forma destres, per la qual cosa
reposar liquids al mati ajuda a
millorar l'estat vital, a més de ser
una manera excel'lent de tonifi-
car el yin de ronyé.

ESTIRAMENTS SUAUS

Després d’una nit dormint és
habitual sentir la musculatura
rigida, per la qual cosa fer estira-
ments és una manera excellent
de desemperesir-se i oxigenar
els teixits. En estirar les cadenes
musculars, actives la circulacié i
ajudes a mantenir el txi de fet-
ge, que es bloqueja quan sestd en
tensio, cosa que facilita la pro-
pensié a posar-se malalt. Tria una
seqliencia de postures de ioga o
alguns estiraments adaptats al
teu estat fisic i fes els moviments
quan t’aixequis.

ESMORZARS AL SOL

Despertar-se sempre a la mateixa
hora i esmorzar al sol et propor-
ciona energia i contribueix a sin-
tetitzar la dosi de vitamina D que
necessita el teu sistema immuni-
tari. Igualment, regula els cicles

circadiaris (és a dir, et desperta al
mati i sincronitza el son nocturn)
i equilibra els nivells de melato-
nina i els cicles hormonals feme-
nins. En resum, un extra de yang
de ronyé per comengar el dia.

PLANIFICA ELS MENUS

Preveure el que menjaras per
dinar i per sopar durant la set-
mana facilita lordre alimentari i
uns habits saludables. Anticipat
als moments en qué baixes la
guardia, quan passes més hores
de les recomanades sense men-
jar i et baixa el sucre en sang, ja
que sol ser quan se cedeix davant
aliments o productes gens sans.
Tingues a ma snacks saludables,
com barretes de s¢sam o unes co-
quetes d’arros o blat de moro, que
pots prendre acompanyades d’al-
vocat o bonitol del nord. Recorda
que mantenir estables els nivells
de sucre és la millor manera de
tenir cura de lenergia de la melsa.

DESCANS REPARADOR

Un bon descans nocturn és vital
per mantenir l'energia durant la
setmana i tenir resisténcia da-
vant la nova temporada de fred,
virus i refredats que s’acosta.
Ficar-se al llit d’hora és fona-
mental per sentir-se descansat,
estar de bon humor i trobar la
for¢a de voluntat per seguir una
rutina saludable.

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

[.a serotonina i el cicle

menstrual

Sabies que un bon nivell de serotonina é sinomim de benestar? Ets conscient de ln
seva influéncia en el cicle menstrual? Aprendre a equilibrar-la de manera natural
millorara el teu estat d amim i t ajudara a millovar la salut reproductiva.

La serotonina és un neurotransmissor
(és a dir, una substancia que transmet
missatges entre el cervell i la resta del
cos) que influeix en la teva sensacié de
benestar i relaxaci6. Esta present en lor-
ganisme des de la infancia i quan arriba
a nivells baixos es poden desencadenar
episodis d’irritabilitat, ansietat i fins i
tot depressi6. Igualment, participa en
el control de la gana, i una pista que ha
baixat pot ser un apetit excessiu pels
dolgos. T’has fixat si et passa en algun
moment del cicle?

Els nivells de serotonina varien de ma-
nera natural al llarg del cicle. En la fase
premenstrual es produeix una baixada
en els nivells destrogens i progesterona,
que també redueixen els nivells de sero-
tonina. Es en aquesta fase, i durant els
primers dies de la menstruacié, quan el
cervell rep menys quantitat de serotoni-
na i endorfines, cosa que pot afectar les-
tat d’anim, les ganes de dormir, la gana i
fins i tot la sensibilitat.

Hi ha aliments que ajuden a apujar els
nivells de serotonina, especialment els
que sén rics en triptdfan (un aminoa-
cid que intervé en la produccié de se-
rotonina), omega-3, acid folic, vitamina
B12, magnesi i zinc. Per aquest motiu,

aquests nutrients sén tan importants per
a una correcta salut reproductiva.

Es recomanable prendre fruites fresques
(platan, pinya, papaia, alvocat, cireres,
prunes), ous (sobretot el rovell), aliments
amb omega-3 (peix blau i llavors de gi-
ra-sol, carbassa, sésam, 1li, xia, cinem,
fenigrec), fruita seca sense torrar (nous,
ametlles, avellanes, pinyons), civada
(aporta vitamines del grup B, magnesi,
zinc, potassi 1 fibra; tots nutrients fona-
mentals per produir serotonina) i cacau
o xocolata negra amb un percentatge alt
de cacau.

Per produir serotonina és fonamental
Texposicié a la llum del sol (vitamina
D), estar a laire lliure i practicar exer-
cici fisic. Fer esport (a més de contribuir
a metabolitzar millor els aliments) és
molt important en lequilibri hormonal i
en l'autoregulacié d’aquests neurotrans-
missors. Aixi, caminar, cérrer, nedar,
anar amb bicicleta, practicar senderisme,
ioga, txikung o taitxi o simplement pu-
jar les escales a peu suposard mobilitzar
el cos, oxigenar les cél*lules i a la llarga
fara que et sentis millor, sobretot si pots
practicar-ho a laire lliure. De vegades ,
un gest tan simple com baixar del metro
o l'autobus una parada abans i caminar
una mica suposa una gran diferéncia.

1] Nous. Biocomercio. 100 g

2] Uavors de lii gira-sol.
Linwoods. 200 g

3] Civada en gra. Biogrd. 500 g
4] Cacau sense sucre. Destin. 250 g

MARTA LEON. ALIMENTACION Y SALUD FEMENINA.www.martaleon.com

Visc la regla,
socC poderosa.
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Coneixes la malaltia de la floridura?

La floridura que sol aparéixer a la banyera o al
La “malaltia de la floridura” és coneguda com
a sindrome de la resposta inflamatoria croni-
ca (Chronic Inflammatory Response Syndrome,
CIRS). De fet, les reacciones agudes a les micoto-
xines sén similars a les que produeix un refredat o
un atac d’al'lergia, ja que el contacte amb la flori-
dura a baixes dosis actua com un irritant.
Entre els principals simptomes aguts hi ha el mal
de cap i la migranya, la irritacié ocular, la conges-
ti6 nasal, la tos cronica, els problemes gastrointes-
' 5’5 , . 1 tinals, la dificultat per respirar i les erupcions a la
X } - pell. Quant a les conseqiliéncies per una exposicié
| cronica destaquen la fatiga cronica, les malalties
reumatiques, la depressié i I'ansietat, la perdua
de pes i cabell, la bronquitis cronica, la pérdua de
memoria a curt termini i l'aparicié d’al*lérgies.
En cas de patir algun d’aquests simptomes és im-
portant anar al metge per poder tenir un diagnos-
tic precis.

rentaplats és extremadament toxica i pot provocar
migranya, fatiga cronica i problemes intestinals, entre
moltes altres alteracions. Eliminar de la dieta alguns

aliments i afegir-n’hi uns altres t ajudara a reduir els

seus eﬁzctes irritants i inﬂamatoris.

100% NATURALES
SIN TRANSGENICOS

Evita els aliments rics en amilosa: platan, orxata,
cacauets, cereals (blat, arros, ségol, civada, ordi i
mill), llegums, patata, remolatxa, pastanaga, nap i
moniato. Igualment, has de rebutjar els productes
que portin sucre o sucres amagats (glucosa, dex-
trosa, sacarosa o sucre de taula, fructosa), els men-
jars preparats i les begudes ensucrades.

EMBUTIDOS ELABORADOS CON CERDO
ECOLOGICO DE FORMA TRADICIONAL.

UNA GAMA DE PRODUCTOS FABRICADA
DE FORMA SOSTENIBLE Y RESPETUQSA
CON EL MEDIO AMBIENTE.

Per reduir els efectes inflamatoris de la floridura
i estimular la funcié del fetge (cosa que millorara
la teva capacitat antiinflamatoria i antioxidant) és
important incloure en la dieta xirivia, api, julivert,
all, ceba, porro, circuma i verdures cruciferes, es-
pecialment brocoli, germinat de brocoli i coliflor.
La col koreana fermentada (kimchi) és un dels
probiotics orals que milloren la rinitis i la sinusi-
tis. D’altra banda, prendre suplements orals dels

ke 108

La floridura és un fong que perqué allibera perilloses mi- bacteris Lactobacillus paracasei-33 i Streptococ- 3 M
creix amb facilitat en llocs cotoxines que el cos hauria cus salivarius K12 millora lequilibri del micro- - Mgﬁﬁﬁm[}ﬂ

calids, humits i foscos. Pots
veure-la al bany, el rentaplats,
en les ampolles que utilitzes
per servir aigua i fins i tot sota
del matalas del 1lit si el somier
no permet una ventilacié sufi-
cient. Malgrat ser habitual, no
és en absolut inofensiu, siné
que és extremadament toxic

de ser capa¢ deliminar per si
mateix. No obstant aixo, lor-
ganisme d’algunes persones no
pot fer-ho, cosa que els provo-
ca una constant activacié del
sistema immunitari, i alho-
ra pot desencadenar diverses
malalties que solen etique-
tar-se com a croniques.

bioma (oral i nasal) i del sistema immunitari de
les mucoses.

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIM-
MUNOLEG. www.xeviverdaguer.com
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Formatges vegans: sans i complets

100% wvegetals, versatils i saludables, els formatges
vegans son una proposta deliciosa, tant per als qui estan
oberts a noves tendeéncies com per als que segueixen la

filosofia de vida vegana i rebutgen qualsevol producte

o aliment d brigen animal.

dients d’aquesta versié que destaca
per la textura cremosa i el gust de
nous tipics d’aquest formatge cu-
rat. Dota d’un paladar inconfusible
quiches i panets.

[Porcié6 de cheddar. Amb base
doli de coco, la pastanaga i la car-
bassa li concedeixen el caracteristic
color ataronjat. Ideal per prendre
sol, afegir a plats de pasta o grati-
nar una patata al forn.

[Porcié6 de mozzarella. Es fon
perfectament i la seva elasticitat va
genial amb una amanida caprese o
una pizza vegana.

[Bola de mozzarella fresca. De
gust molt suau, és ideal per com-
pletar amanides.

[En rodanxes. Permet donar un
toc de formatge a una gran varie-
tat de receptes, ja sigui en sandvitx
o fet a la planxa.

[Ratllat. La circuma li concedeix
un to groguenc i gracies a loli de
coco es fon facilment sobre pastes,
lasanyes, sopes, etc.

AMB BASE
DE FRUITA SECA

Conserven tot el valor nutritiu
de la fruita seca: proteines, vi-
tamines B i E, greixos insatu-
rats i minerals. Com que estan
fermentats, els seus nutrients
s'absorbeixen molt millor. Sén

[MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO | SALUT]

formatges alts en proteines (en-
tre un 10% i un 15%) i rics en
greixos poliinsaturats.

[D’anacards. Esta disponible en
dues versions per untar: natural i
amb pebre. Unicament conté ana-
cards, aigua i sal i resulta deliciés
sobre torrades, en sandvitxos o ri-
sottos i com a ingredient principal
d’una salsa per a plats de pasta.
[D’ametlles. Tant el natural com
el d’herbes sén saciants i nutritius.
Es poden acompanyar d’uns crac-
kers integrals fins, perd és acon-
sellable no barrejar-los amb altres
aliments per no emmascarar-ne el
sabor.

1] Mozzarella. Natursoy. 120 g
2] Formatge fresc d’ametlles. Ecolife. 185 g
3] Formatge fresc d’ametlles i herbes. Ecolife.

185¢
4] Fermentino d’anacards i ceba. Fermé. 100 g
5] Fermentino d’anacards i pebre. Ferme. 90 g

La majoria de formatges del
mercat selaboren a partir de
llet de vaca, d’ovella, de bufa-
la o de cabra. No obstant aixo,
molts consumidors estan oberts
a noves tendéncies alimentaries
i propostes saludables, la qual
cosa ha portat a la industria
a desenvolupar els formatges
vegans; alguns amb textures

i gustos genuins i d’altres que
emulen les caracteristiques or-
ganoléptiques dels formatges
de sempre. Es fan amb una ma-
teria primera (oli de coco, fruita
seca) a la qual s’afegeixen uns
probiotics, que sén els enca-
rregats de la fermentacid, jun-
tament amb espécies o aromes
per obtenir els diferents gustos.

FETS AMB OLI DE COCO

Elaborats a base de greix de coco i
midé (generalment de patata), acon-
segueixen el tast i la textura oliosa ti-
pica dels formatges tradicionals.

[Porcié de gruyere. Oli de coco,
pipes de gira-sol i concentrat de
fruites i verdures sén els ingre-

1,2,3,4] En rodanxes de coco (200 g), porci
mozzarella (200 g), porcid de gruyere (200
9), porcié de cheddar (200 g). Violife

5] Formatge ratilat. Natursoy. 200 g
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Segons el féng shui ['ambient en queé Vivim exerceix una gran

inﬂuéncz'a en la salut i estableix unes lleis per aconseguir que els

cinc elements (aigua, fusta, foc, terra i metall) estiguin en equi-

libri. Unes lleis que aplicades a la cuina et permetran cuinar a

gust i expressar tot el teu potencial creatiu 1 sanador.

La medicina i la filosofia orien-
tals sostenen que els elements ai-
gua, fusta, foc, terra i metall estan
representats en totes les coses de
l'univers. Abans de veure com estan
representats a la cuina recorda que
en aquesta estanca és fonamental
una bona il'luminacié i que l'ordre
i la neteja estimulen la creativitat.
Elimina tot el que no utilitzis, reti-
ra el televisor i acostuma’t a cuinar
escoltant musica, perd mai massa
alta perqué puguis gaudir dels sons
tipics dels utensilis de cuina.

Esta representat en la nevera, en 'ai-
giera i en els objectes de color fosc
(blau i negre), tot i que un excés
d’aquests colors pot fomentar la falta
de voluntat.

Combina bé amb metall i fusta.

Es troba en les fustes de tallar, els
mobles i els utensilis (culleres, for-
quilles...) d’aquest material o en els

que sén de color verd, i també en les
plantes. El seu excés pot provocar
dispersié mental.

Combina bé amb aigua i foc.

Es localitza en els fogons i en tots els
objectes de color vermell. Un abus
d’aquest color pot desencadenar es-
trés 1 inquietud.

Combina bé amb fusta i terra.

Esta present en els colors groc, ocre,
marré i taronja (que transmeten ca-
lidesa) i en els bols de ceramica i les
rajoles. En abundancia pot causar
apatia.

Combina bé amb foc i metall.

Esta en tots els objectes de metall,
tant de color gris com blanc. Trans-
met puresa i claredat, tot i que si n’hi
ha massa comporta fredor i incomo-
ditat.

Combina bé amb terra i aigua.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA
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Batch cooking: cuina
un dia i menja sa tota la
setmana

Menjar bé sense passar-se hores entre fogons? Es possible

gracies al batch cooking, un meétode que ja feien servir les

nostres avies i mares per estalviar temps. Es tracta de cuinar

un dia diferents aliments, guardar-los i anar-los combinant

la resta de la setmana.

POSAR EN
PRACTICA
AQUEST
METODE
T’AJUDARA
A MENJAR
MILLOR 1 JA
NO TINDRAS
L’EXCUSA DE
LA FALTA DE
TEMPS
PERQUE LA
TEVA DIETA

SIGUI
SALUDABLE
| EQUILIBRADA.

ipreparalallista de la compra el dijous
a la nit, fes la compra l'endema quan
surtis de treballar i dedica la resta de la
tarda a cuinar.

La idea basica és preparar, cuinar i
conservar els diferents ingredients
d’un plat per separat per barrejar-los
després. Es aconsellable coure ous i
llegums; bullir pasta, arrds i quinoa; fer
salses, sofregits, brous i vinagretes, etc.
Per descomptat, és important saber
quins aliments aguanten bé a la nevera
i quins és preferible congelar.

Quan congelis, fes-ho en porcions
perqué sigui més practic i recorda no
omplir del tot el recipient en el cas de
sopes i cremes, ja que el liquid es dila-
ta en congelar-se 1 ocupa més espai. I
no et descuidis de col locar etiquetes
amb la data de congelacié i el nom de
I'aliment principal o de la recepta.

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

maonso

AMB TOTA LA

NOSTRA PASSIO

Ajxl elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecoldgics seleccionats acuradament i gque mantenen tot el
seu sabor, Sense conservants. Perqué el teu benestar és la

El secret és trobar un parell d’hores
o tres seguides per cuinar; per aixd
la majoria sol fer-ho el dissabte o el

diumenge. Posar en practica aquest
meétode t’ajudard a menjar millor i
ja no tindras lexcusa de la falta de
temps perque la teva dieta sigui salu-
dable i equilibrada.

Escriu el que vols menjar durant els
set dies de la setmana, especificant els
esmorzars, els dinars i els sopars.

Elabora una llista de la compra deta-
llada que inclogui tots els ingredients
que necessitaras.

Decideix el dia i I'hora en qué cui-
naras. Per exemple, si ho vols fer el
divendres a la tarda, planifica el menu

nostra veritable passio.
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(Guia sana per tornar a lescola
p

Els nens tornen a classe 1 és hora d ’organitzar bé els apats i

establir unes rutines i uns habits saludables perque puguin

donar el millor de si mateixos durant el curs.

Granola casolona de civada i avellanes. Lo recepia of web ver

crema de cacauets sense sucre, ton-
yina o bonitol), cereals desmorzar
sense sucres afegits, fruita, iogurt
natural amb fruita natural, llavors
o fruita seca i, per beure, beguda
vegetal sense sucre (civada, arros,
soja, coco, ametlles, etc.) amb cacau
en pols, llet, aigua o una infusié. Si
aix0 resulta impossible, que sem-
porti un bon esmorzar a lescola.

Cada vegada més nens dinen a
Tescola, aixi que aqui hi ha poc a
dir. Amb tot, és important pres-
sionar lescola perqué ofereixi
mends saludables, sense ultrapro-
cessats (lactics carregats de sucre,
gelats o fruita en almivar), amb
pocs fregits i més verdures (més
enlla de lenciam), proteina vege-
tal (llegums) i fruita fresca. I amb

menys carn vermella.

El berenar ha de ser similar a
lesmorzar, perd adaptat a les
circumstancies i a un horari
raonable. No es tracta que be-
renin a les set de la tarda quan
surten d’una extraescolar, és mi-
llor que semportin un refrigeri i
se’l mengin abans de comencar
Pactivitat extraescolar.

El sopar ha de complementar
el dinar de I'escola i completar
la dieta sana del dia; per exem-
ple, si per dinar han menjat
carn, ofereix-los una protei-
na vegetal, com ara llegums
o tofu. Es aconsellable sopar
d’hora, a les vuit o dos quarts
de nou com a maxim, i fer-ho
en familia.

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

Els petits han de dormir almenys
deu hores i mantenir uns horaris
regulars durant el cap de setma-
na. Aixd redundara en la seva sa-
lut, energia i vitalitat, pero també
sobre el seu pes, ja que existeix
una correlacié entre la falta de
son i el sobrepés i lobesitat.

Arribar a casa i estirar-se al sofa és
un mal costum amb conseqiiéncies
negatives per a la salut. COMS re-
comana que entre els 5 i els 17 anys
no estiguin més d’una hora seguida
asseguts, que redueixin el temps de
pantalles als 60 minuts diaris com a
molt i que facin una activitat fisica
moderada o vigorosa almenys una
hora cada dia.

=y
FET A

La falta de previsié és una de les prin-
cipals causes de la mala alimentacié
infantil. Val la pena planificar tots els
apats de la setmana amb antelacié per
evitar trobar-se amb la nevera buida
i menjar qualsevol cosa per sortir del
pas. Es important disposar d’'un bon
fons de nevera i rebost per a emergen-

natural), etc. I no t'oblidis d’aprofitar _ ITALIA

el cap de setmana per avangar algunes
preparacions i guanyar temps durant
la setmana.

Cal fer un esforg i aconseguir que el petit
prengui un esmorzar de qualitat a casa

DESCONNECTA, NOSALTRES ET PORTE)N;

EL SOPAR

cies: congelats, verdures, fruita, pa in-  (res de cereals ultraprocessats): entrepa L E R
tegral, ous, llaunes de sardines o altres o torrades integrals (amb pit de pollas-
peixos en conserva (en oli doliva o al  tre de gall dindi o pollastre, paté vegetal, T c U E
N o N Z
O L A E
2 (3 [4 B o B
- X E G QM
TR . H I C
¥ m 1] Beguda de civada. Oatly. 11 i
& TIARCS ¥ g o
o ﬁ' 2] Com Flakes. Grilon d'0r. 500 g s = K
o Tt 3] Flocs quartre cereals. Veritas. 500 g - = E H
= 4] Beguda d'ometila. Ecomil. 200 ml

n n m E woani lalinestrasulcielo.es
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Objetivo: piel y pelo como nuevos

Alavuelta de las vacaciones notards que tu
piel y tu cabello tienen necesidades distin-
tas, fruto de las agresiones del sol, el cloro
yla sal. La cosmética ecolégica te ayudard
a resolver el problema, gracias a la elevada
eficacia de sus ingredientes naturales.
Lograr una piel suave y eldstica es posible
con ingredientes ecolégicos como la man-
teca de karité, el aceite de argdn o el aloe
vera. La elevada capacidad hidratante de
este Ultimo viene dada por su contenido en
lignina, una sustancia que llega a las capas
mis profundas de la piel, potenciando el
efecto del resto de componente del aloe,
como vitaminas, aminodcidos esenciales,
sales minerales y enzimas. Por otra parte,
sus polisacdridos actian como barrera e
impiden la pérdida de la humedad natural.
Como la piel es permeable, es decir, los
cosméticos la traspasan, es fundamen-
tal que estos no contengan quimicos.
Por ello, es importante elegir cosmética
natural ecol6gica, que se elabora con in-
gredientes vegetales y rechaza el uso de
sulfatos, parabenos, ftalatos y colorantes
y perfumes artificiales.

ACTIVALA
REGENERACION CELULAR

La exposicion solar ralentiza la produc-
cién de coldgeno y acelera el envejeci-
miento. Dicha situacién se puede revertir
usando cada mafiana un gel o una locién
con aloe vera. Esta planta milenaria esti-
mula la creacién de las fibras responsables
de la produccién de coldgeno, mejora la
distribucién de la melanina atenuando
las manchas y regula el pH de la piel, lo
que activa el crecimiento de nuevas célu-
las epiteliales. Por la noche, aplicate una
leche corporal con aceite 100% puro de
rosa mosqueta: estd considerado el rege-
nerador dérmico natural mds poderoso

que existe y es perfecto para prevenir el
envejecimiento y tratar arrugas, estrias y
cicatrices.

NUTRE TU CABELLO

Para lavarlo, elige un champu nutritivo
ecolégico que conserve sus aceites na-
turales y (si lo llevas tefiido) alargue la
coloracién, en lugar de arrastrarla como
hacen los champis no ecoldgicos. Estos
ultimos contienen sulfatos o tensoactivos
quimicos que pueden resultar agresivos
e irritantes, mientras que los champus
ecolégicos utilizan tensoactivos vegetales
derivados del azticar. Tras el lavado aplica
una mascarilla de aloe vera y déjala actuar
envuelta en una toalla caliente. Después
de aclarar, masajea las puntas con un
poco de aceite capilar de coco para sellar
la cuticula.

HENNA, LA COLORACION
MAS NATURAL

Si lo que te interesa es la cobertura per-
manente de canas apuesta por los tintes
ecoldgicos libres de amoniaco, parabenos,
PPD (parafenilendiamina) y otros qui-
micos. Se hacen con pigmentos vegetales,
aloe vera y aceites esenciales y tifien de
manera natural, a la vez que fortalecen la
fibra capilar. En caso de preferir los bafios
de color que desaparecen con los lavados
lo mejor son las cremas colorantes a base
de henna, y para reparar la cuticula y rea-
vivar el tono escoge un champu de henna.
La henna es un polvo que se obtiene tras
triturar las hojas de un arbusto. Posee
proteinas similares a la queratina, la pro-
teina que genera el cabello de forma na-
tural, por lo que, ademds de nutrir, aporta
brillo, fuerza y cuerpo. Ademds, no irrita
el cuero cabelludo, ya que no contiene
agentes quimicos.

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]

1] Leche corporal Musk. Mon. 300 ml. 2 Ge de aloe vera. Aloe Pura. 200 ml. 3]Gel de
aloe vera y drbol de t€. Aloe Pura. 4] Locion de aloe vera. Aloe Pura. 200 ml. 5] Gel de
aloe vera con antioxidantes. Aloe Pura. 6] Mascarilla capilar. Corpore Sano. 250 ml. 7] Gel
de aloe vera 99,9%. Corpore Sano. 500 ml 8] Locidn capilar aloe vera. Santé. 500 ml.
91Leche corporal rosa de mosqueta. Mon. 500 ml. 10] Locion corporal. Viridis. 500 ml
11] Aceite corporal de coco. Logona. 45 ml. 12] Crema corporal de rosas. Urtekram. 250 ml
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AMB LA
COL-LABORACIG DE

S

Ajudes per combatre el restrenyiment

El restrenyiment no només causa molesties intestinals, siné que també pot provocar mal de cap, cansament,
problemes de pell... Per combatre’], la fibra es converteix en un nutrient indispensable, i sha d’apartar de la
dieta els refinats i optar per fruites, verdures, llavors i cereals integrals. I no et descuidis de beure uns dos litres
d’aigua al dia perque la mucosa intestinal i la femta estiguin correctament hidratades i facilitar aixi levacuacio.

Aquesta alga d’aigua freda conté gran quantitat de
fibra en forma de mucilags, cosa que ajuda al transit
intestinal i serveix d’aliment als bacteris beneficio-
sos que habiten l'intesti.

Una planta que ajuda tant a la formacié de bilis per
part del fetge com a la seva expulsié per part de la
vesicula, de manera que estimula la motilitat del
colon i lexpulsié de la femta.

En incrementar els bacteris beneficiosos de I'intesti
es protegeix la mucosa intestinal, alhora que aug-
menta la mida de la femta i ajuda a regular les eva-
cuacions.

Entre els seus beneficis destaca la influéncia en la
contraccié i la relaxacié muscular en general, i en
concret en el to muscular de lintesti, la qual cosa
afavoreix el correcte moviment intestinal.

1]Espiruling. El Granero. 500 mg
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Zumba: balla i sigues felig!

La zumba barreja a parts iguals ball, exercici i diversio,

cosa que dona com a resultat una disciplina que té eféctes

positius tant en [ ‘ambit fz’sic com en el psicologic.

Lexit de la zumba radica en les
seves coreografies, que combi-
nen els ritmes rapids amb els
lents per aconseguir una toni-
ficacié dels musculs corporals.
Amb un enfocament similar a
l'aerobic, el condicionament fisic
comporta grans beneficis per al
sistema cardiovascular i amb el
temps contribueix a enfortir la
musculatura.

Els seus moviments estan pen-
sats per a qualsevol persona,
sigui quin sigui el seu nivell de
preparacié fisica. Aixi, inclou
passos basics i especifics segons
el tipus de grup al qual es diri-
geixin les classes, ja que no és
una disciplina només per a do-
nes, siné que també la poden
practicar nens i persones d’edat
més avan¢ada. D’altra banda , la
zumba fa que lentrenament si-
gui entretingut i divertit, ja que
no consisteix a maltractar el cos

i patir fent esport sind a posar-se
en forma mitjangant balls amb
els quals perdras pes i guanyaras
salut a mesura que vagin passant
les sessions.

Una hora de zumba pot fer
que perdis fins a 800 quiloca-
lories. Si ho compares amb el
que cremes durant una hora de
running, perds gairebé el doble
amb els moviments acompan-
yats de musica.

El treball de tots els grups muscu-
lars que implica la seva practica és
una cosa summament important,
ja que aconsegueixes un incre-
ment de la fermesa i una pérdua
de l'excés de greix corporal.

Lesport en general, i la zumba
especialment, ajuden a buidar
la ment, la qual cosa augmenta
la sensacié de benestar i no es
nota tant el cansament fisic, que
sol anar acompanyat del mental.
Perque el fet de gaudir durant
lexercici d’'una activitat provoca
un increment de la felicitat.

entrenatuenergia.com

biocop.es

1T’S LIKE
MILK 8OT V! BN LY!EH |
MADE FOR |~ B ‘. M
HUMANS.
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“Discutir si embarassades
O nens poden seguir una dieta
vegetariana hauria d'estar

»
superat

[Lucia Martinez, dietista-nutricionista experta en nutrici6 vegetariana

Forma part d’'una nova generacié
de nutricionistes que ha irrom-
put als mitjans i les xarxes per
fer divulgacié amb un llenguatge
directe, sense lligams amb ningu
i amb rigor cientific. Acaba de
presentar Vegetarianos concien-
ciados (Paidés), un manual ple
de consells perque els vegetarians
vagin tranquils —i ben nodrits—
per la vida.

LES DIETES VEGETARIANA | VEGANA ENCARA
GENEREN MOLTA CONFUSIO. COM

A EXPERTA: PODEM DIR QUE SON APTES PER
ATOTHOM?

Ho podem dir i no és una opinié
personal. Tenim el document de
posicionament sobre dietes ve-
getarianes de la American Die-

tetic Association (ADA) i altres
associacions de nutricionistes i
dietistes diuen el mateix; tenim
lexperiéncia, perqué hi ha milers
de persones que segueixen una
dieta vegetariana, i tenim molta
investigacid, ja que aquesta dieta
és una de les més estudiades. A
dia d’avui, continuar discutint si
una dona embarassada, una cria-
tura o un esportista poden seguir
una dieta vegetariana hauria de
ser una cosa superada.

ENCARA SENTIM A MOLTS LLOCS QUE S’HA
DE MENJAR DE TOT.

Hi ha moltes coses avui en dia a
l'abast de tothom que és millor
no menjar-se-les. En el context
actual, en qué tenim supermer-
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cats plens de productes que no
sén saludables i una societat en
qué la majoria de la poblacid,
per sort, no passa gana, és molt
important saber qué no has de
menjar. I, evidentment, una dieta
sense carn pot ser saludable, com
també ho pot ser una dieta sense
pa. No hi ha cap grup d’aliments
que sigui imprescindible.

ALGUNES PERSONES OPINEN QUE ELS PARES
NO PODEN IMPOSAR UNA DIETA VEGANA ALS
SEUS FILLS. QUE EN PENSES?

El dia que em presentin un nen
de 10 mesos que decideixi el seu
mend, potser callaré! Les fami-
lies ho imposen tot als seus fills,
fins que tenen una edat suficient
per triar per si mateixos, des de

batejar-los fins a posar-los arra-
cades. Aquest argument no té
cap sentit. El que és important
és que totes les families tinguin
bona informacié per alimentar el
seus fills de manera saludable. I
dic totes, perque les families que
segueixen una dieta tradicional
sovint tampoc tenen informacié
de qualitat sobre alimentacié i
salut. A vegades perqué ens falta
la figura de la dietista-nutricio-
nista a la sanitat publica i moltes
vegades perque la informacié so-
bre alimentacié ens la proporcio-
na la inddstria alimentaria i no
dona bons consells.

LA DIETA VEGETARIANA TE ALGUN BENEFICI
AFEGIT SOBRE LA SALUT?

Tenim evidéncies que ens diuen
que la dieta vegetariana i espe-
cialment la vegana tenen resul-
tats fantastics amb pacients amb
diabetis de tipus 2 i que en la po-
blacié vegetariana hi ha menys
incidéncia de sobrepés i obesitat.

Perd pot ser que tot aixo canvii
en el futur, perque el patré d’ali-
mentacié de la poblacié vegeta-
riana esta canviant per la irrupcié
brutal que hi ha de productes ul-
traprocessats vegetarians.

| POT TENIR ALGUN RISC?

Aqui hem de parlar de la vitami-
na B12. Es una vitamina que es
troba en aliments dorigen ani-
mal i una dieta pobra en aquests
aliments o que els elimina total-
ment ha dobtenir 1a B12 a tra-
vés de suplements. Aquesta és
I"anica adverténcia especifica per
a aquest grup.

TAMBE TE CONSEQUENCIES POSITIVES PER
AL MEDI AMBIENT.

Esta perfectament documentat
per TOMS i la FAO: la dieta ve-
gana i després l'ovolactovegeta-
riana sén els sistemes alimentaris
que causen menys impacte medi
ambiental pel que fa als gasos
d’efecte hivernacle, d’us de la te-

rra, d"as d’aigua, etc. Si volem ser
ecologistes o sostenibles, una de
les coses més importants que po-
dem fer és canviar I'alimentaci6:
no agafem un avié cada dia, pero
si que mengem cada dia.

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

COSMOS
ORGANIC

CORPORE#SANO

LA COSECHA ORGANICA

/d_ .-H\

O HRES SAN

Estos champus con certificacion de origen organico tratan y cuidan eficazmente
la mayoria de disfunciones capilares y de cuero cabelludo

COSMOS ORGANIC certificado por ECOCERT Greenlife de acuerdo con el estindar cosmos disponible en- heepricosmes.ecocert.com
Cosmécico Nacural y Ecoldgico cartificado por ECOCERT Greenlife seguin el referencial Ecocer disponible en: heeps//cosmos.scocert.com

www.colrporesano.com
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Los mayores peligros de la soja no ecoldgica radican  Figura 1. Niveles de profeina en soju ecoldgica y soja no ecoldgico.

) )
S O a e C O 1 O, 1 C a en la modificacién genética y en el uso del glifosato, 2. 23 65
J g ’ que no estin permitidos en agricultura ecoldgica. 235. _b_
Tras analizar los residuos de herbicidas y pesticidas 73.
en 31 lotes de soja no ecoldgica modificada genéti- 975.
C O I I l O d eb e S e r camente y tolerante al glifosato, soja no ecolégica no 7.
20,59
#

modificada genéticamente cultivada con sustancias 215-
quimicas y soja ecolégica no modificada genética- 21-
mente, la conclusién es que la no transgénica (eco- 20,5-
légica y no ecoldgica) no contiene residuos de gli- 20-

Porteina (%)

Los estudios demuestran que la soja ecologica tiene un perfil fosato, mientras que la modificada genéticamente sf 19],3:

mucho mds saludable que la no ecolo’gica. Ademds de no presenta altas concentraciones del citado herbicida. FCOLG6IcA O ECOLOGICA
estar modificada genéticamente, contiene mds proteinas,

omega-6 y aminodcidos esenciales, menos grasas saturadas Figura 2. Niveles de lisina en soja ecoldgica, soja no ecoldgica no

Al analizar el contenido proteico, vemos que la soja Hansgérica y sofa no ecoldgica fransgénico 24 9
ecoldgica presenta un 14.86% mds de proteina que 24,5- !
la no ecolégica (figura 1). Una diferencia muy im- 92 -
portante que subraya la mayor densidad nutritiva de 235.
los alimentos ecoldgicos. 2’3

LOS MAYORES PELIGROS DE I.A SOJA NO ECOLOGICA Igualmente, la soja ecoldgica contiene dcidos gra-
RADICAN EN LA MODIFICACION GENETICA Y EN EL s omega-6y mencsgrasa stunde e a0 o 5105

légica. Y en cuanto al porcentaje de aminodcidos 9

USO DEL GI.":OSATO, QUE NO ESTAN PERMITIDOS esenciales, la ecoldgica posee la proteina con mayor . 5:

fraccién de lisina, en concreto un 9% mis. Ello la

EN AGRICULTURA ECOLOGICA. convierte en la soja con proteina de mayor calidad 21-

biolégica gracias a la importante presencia de este SOJA MODIFICADA  SOJA CONVENCIONAL ~ SOJA ECOLOGICA
aminodcido esencial (figura 2). GENETICAMENTE NO MODIFICADA NO MODIFICADA

y ningzin residuo guz’mico.

Lisina (mg/q)

NOVATGAMMA
D'HAMBURGUESES
VEGEJALSIDEIQUINOA

P

CEREAL BURSER IN{]A HALR Y DATIL

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

En el andlisis también queda
patente que la soja ecolégica os-
tenta un perfil nutricional con
mayor fraccién de aziicares natu-
rales (glucosa, fructosa, sacarosa y
maltosa). En la figura 3 se aprecia
que la soja no ecoldgica trans-
génica es la que tiene un menor
contenido en azicares.

El 95% de la produccién mun-
dial de soja proviene del cultivo
de soja no ecolégica modificada
genéticamente, lo que tiene im-
portantes repercusiones desde el
punto de vista medioambiental
y social, desde la deforestacién
hasta la contaminacién por her-
bicidas, pasando por una huella
de carbono altisima, ya que su
transporte precisa de altas can-
tidades de energia procedente de
combustibles fdsiles.

Figura 3. Niveles de fructosa, glucosa, sacarosa y maltosa en soja ecoldgica, soja no ecoldgica
no transgénica y soja no ecoldgica transgénica.

Sy [T TS T T T T

Frucfosa -

Glucosa -

2 3

4 5 6

SOJA ECOLOGICA NO MODIFICADA = SOJA CONVENCIONAL NO MODIFICADA
SOJA MODIFICADA GENETICAMENTE

M. D. RAIGON. DPTO. QUIMICA Escuela

Técnica Superior de Ingenieria
Agronomica y del Medio Natural
Universidad Politécnica de Valencia

MAS INFORMACION

[Raigdn, M.D. 2010. La industria de fransformacion de alimentos ecoldgicos de origen vegetal. Ed.: SEAE/
Ministerio de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino. 88 pp.

[Bohn, T; Cubra, M Traavik, T Sanden, M.; Fagan, J.; Primicerio, R. 2014. Composifional differences in soybeans
on the markef: glyphosate accumulates in Roundup Ready GM soybeans. Food chemistry, 153: 207-215.
[Messing, M.J.; Persky, \.; Sefchell, K.D.R.; Bames, S. 1994. Soy intake and cancer risk: A review of the in
vifro and in vivo dato. Nutrition and Cancer, 21(2): 113-131.
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La presencia de residuos de pesticidas en frutas, verduras
y xumos no ecoldgicos ha quedado demostrada por diferentes

estudios y, dado que influyen negativamente en el desarrollo

infantil, es preciso vigilary reducir la exposicion a los mismos.

168 =

NO ECOLOGICOS

Los posibles efectos de los residuos
de pesticidas presentes en frutas,
verduras y zumos no ecoldgicos
sobre el desarrollo y la neurologia
infantil es un tema preocupante.
Ya en los afios noventa, una obra
publicada por el National Research
Council (NRC), titulada Pesticides
in the Diets of Infants and Children
(NRC 1993), afirmaba que “la in-
gesta de pesticidas a través de la
dieta representa una fuente impor-
tante de exposicién para bebés y
nifios y esa exposicién puede estar
relacionada con los mayores riesgos
sanitarios asociados a los pesticidas
de los nifios en comparacién con
los adultos”. Mis recientemente,
un estudio realizado por la Escuela
de Salud Publica de Harvard jun-
to con la FDA y la Universidad de

Emory (2010) midié los residuos
de pesticidas organofosforados y
piretroides en los alimentos con-
sumidos por los nifios. Dichas me-
diciones representativas del con-
sumo real se compararon con las
reportadas por el U.S. Department
of Agriculture Pesticide Data Pro-
gram (PDP).

Se midieron los residuos de
pesticidas en muestras de ali-
mentos tomadas de un grupo de
nifios participantes en el Chil-
dren’s Pesticide Exposure Study
(CPES). Los padres recogieron
las muestras de todas las fru-
tas, verduras y zumos de frutas
iguales a la cantidad consumida
por sus hijos, e igualmente ali-
mentos preparados con la mis-
ma fuente.

CONTIENEN + PESTICIDAS

PERJUDICIAL EN EL DESARROLLO
Y LA NEUROLOGIA INFANTIL

Tras recoger las muestras, se vio
que un 19% de las mismas con-
tenian al menos un pesticida, y
de las muestras que los conte-
nian un 27% tenian mds de un
pesticida. En algunos casos se
superaron los niveles maximos
reportados por el PDP. Un 14%
de aquellos alimentos contenian
al menos un pesticida organo-
fosforado y el 5% algun pire-
troide. Se detectaron un total
de 11 organofosforados y mu-
chas de las muestras estaban en
la lista de las mds contaminadas
segun el Environmental Wor-

king Group.

CARLOS DEPRADA. Presidente
del Fondo para la Defensa de

la Salud Ambiental fondosaludambiental.

org. carlosdeprada.wordpress.com

MAS INFORMACION

[Environ Health Perspect. 2010 Nov;118(11):1625-30. doi: 10.1289 /ehp.1002044.

[Lu C, Schenck FJ, Pearson MA, Wong JW.
ACCESIBLE EN:
hitp: / /www.ncbi.nlm.nih.gov /pme/ ?term=
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Assessing children’s dietary pesticide exposure: direct measurement of pestiide residues in 24-hr duplicate food samples
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ECOLOGIC. Hummus BIOGRA

NO ECOLOGIC. Hummus REFEkENT DEL SECTOR
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Hummus
ecologic

Biogra

Els ingredients de 'hummus
ecologic Biogrd 180 g son:

[Cigrons cuits (en conté un 70%,
respecte al 57% de la marca com-
parada): rics en proteines, hidrats
de carboni i minerals com el calci.
[Oli de gira-sol i doliva: destaquen
pel seu alt contingut en vitamina
E, que combat els processos oxida-
tius de les cel'lules.

[Tahina i sésam torrats: aporten
calci 1 magnesi, minerals impres-
cindibles per fixar el calci als ossos.
[Suc de llimona: harmonitza la
recepta amb el seu toc acid carac-
teristic.

[Sal marina: enriqueix 'hummus
amb minerals.

[All, julivert, pebre vermell dolg,
coriandre en pols i pebre blanc:
espécies que, a més de sumar
nutrients, regalen a ’hummus
diferents matisos per dotar-lo d’'un

sabor tnic.

Hummus. Biogra. 180 g
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Amb lestiu arriben els dies llargs i calids i la llum solar a dojo. Perque puguis gaudir de les-

tacio al cent per cent hem escollit els segiients imprescindibles: cogombre, lleuger i hidratant;

gaspatxo, un plat amb un alt poder antioxidant, refrescant i protector de la pell; suc de poma,
amb un efecte molt beneficids sobre la digestio, la tensio i la fatiga; mousse despinacs, rica en
nutrients i facil de digerir; i esprai solar +50, un cosmetic lliure de quimics que protegeix im-
mediatament després de la seva aplicacio.

[Entra a lapp Veritas i localitza el bono.

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

[Si completes el bono, guanyaras 1.000 ecos extra. Un total de 3.500 ecos!
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Quan parlem de sopes fredes el gaspa-
txo és el rei de [estiu. Sabords, saludable
i lleuger, soluciona un entrant o un ape-
ritiu en un obrir i tancar d’ulls, a més
de resultar molt complet nutritivament
parlant.

D’una banda, el seu alt contingut en aigua fa que
ens mantinguem ben hidratats, mentre que de l'altra
posseeix un gran poder antioxidant gracies a la seva
riquesa en vitamines A, C i E. Aixi mateix, és un
gran aliat de la pell, ja que el tomaquet, el seu prin-
cipal ingredient, és molt ric en licopg, un pigment
que protegeix la pell dels rajos UV i que s’absorbeix
millor en estar combinat amb oli.

Esta elaborat amb ingredients de cultiu ecoldgic i
de proximitat, sense adobs ni pesticides de sintesi,
i no conté conservants, colorants artificials ni po-
tenciadors de gust. No té gluten, per la qual cosa
és apte per a celiacs, i esta lliure d’al*lergogens com
fruita seca, lactics, ou, api o sulfits. Es fa de manera
tradicional, amb hortalisses fresques i oli d'oliva ver-
ge extra; una vegada seleccionats els ingredients, es
renten, raspallen trituren i tamisen, i la barreja resul-
tant es pasteuritza suaument. Una vegada fred, sen-
vasa en tetrabric mitjangant un procediment aseptic.

Evita el restrenyiment gracies a la seva riquesa en
fibra (provinent de les hortalisses), té efectes an-
tioxidants proporcionats pel licope¢ del tomaquet
(que protegeix de les radiacions solars) i és un aliat
perfecte per mantenir la linia, ja que un got de gas-
patxo d’'uns 200 grams sacia perfectament la gana i
amb prou feines aporta 100 kcal, més o menys com
una poma. I a causa del seu alt contingut en sals i
aigua evita la deshidratacid.
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Aguesta mousse d espinacs esta elaborada
amb llavors i sense base de tofu, cosa que
significa que el seu contingut en verdura
és més alt i que té un gust més intens que

el d’altres pateés vegetals.

Aporta un toc diferent a aperitius, berenars i sopars
lleugers i es pot utilitzar per preparar entrepans, to-
rrades i canapés o com a ingredient en salses, farci-
ments de pastes, amanides o qualsevol plat vegetaria.

Elaborada amb espinacs de cultiu ecoldgic, la nostra
mousse no porta conservants, potenciadors de gust
ni sucres afegits. Com a espessidor s’ha fet servir
goma de garrofi, una goma vegetal extreta de les lla-
vors de la garrofa.

Els espinacs son rics en hidrats de carboni saluda-
bles, vitamines del grup B, C, K i acid folic, fibra i
minerals com el ferro, el potassi i el magnesi. Un
tresor nutritiu que, en aquest cas, esta acompanyat
de llavors de gira-sol, que atresoren un elevat nivell
de proteina vegetal, greixos monoinsaturats, vitami-
na E i polifenols antioxidants. Aixi mateix, poden
ajudar a reduir els nivells de colesterol.
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De gust suauiagradable, el suc de poma
té un bon equilibri entre dolg i acid que

calma la set.

Igualment, és remineralitzant i el perfecte aliat d’'una
bona digestid, ja que molts metges recomanen el suc
de poma per recuperar-se de les afeccions intestinals
(vomits, diarrea) i com a remei per a nadons i nens
lleugerament deshidratats.

El nostre suc és 100% espremut, al contrari del que
passa amb molts sucs del mercat que selaboren a base
de concentrats reconstituits amb aigua. Per descomp-
tat, esta lliure de pesticides i fertilitzants quimics i no
conté additius, ni tan sols naturals, com E-300 (acid
ascorbic), E-330 (acid citric) i E-440 (pectines).

El suc de poma reté molts dels nutrients propis de
les pomes: vitamines C i del grup B, diferents mi-
nerals (magnesi, ferro, calci, manganés i coure), part
de la fibra i fitoquimics i flavonols antioxidants. I
també aporta bor, un oligoelement que intervé en
lassimilacié del calci i el magnesi, cosa que contri-
bueix a prevenir l'osteoporosi.

varitac

GAUDEIX
DE

LS PLATS
PREPARATS
CUINATS A
CASA NOSTRA.

CANELONS DE VERDURES CANELONS DE POLLASTRE

Gl
ESCALIVADA

PAELLA DE VERDURES
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“AL2017 COMENCEM A COL-LABORAR AMB
VERITAS PROPORCIONANT-LOS LA GAMMA
ISMAX, QUE ESTA TOTALMENT LLIURE DE
SUBSTANCIES QUIMIQUES INNECESSARIES

| CONSERVA EL COLOR CRU PERQUE NO HA ESTAT
BLANQUEJADA | PROVE DE PAPER QUE EN CAP
MOMENT HA ESTAT TRACTAT AMB CLOR

NI BLANQUEJANTS OPTICS”.

Cami cap
al residu zero

El paper d’un sol iis (paper higienic, tovallons,
mocadors...) forma part del nostre dia a dia i utilitzar-lo
reciclat i ecologic és un pas més cap al consum 100% res-
ponsable. Els productes Ismax es fabriqguen amb materies
primeres que no han estat blanquejades i, a més de suaus i

resistents, son biodegradables i compostables.

37]
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A mitjan década dels 70, en ple-
na crisi de matéries primeres de la
inddstria paperera, Fernando Luz
(fundador i president d’Isma, empre-
sa dedicada a la produccié de tissu
ecologic 100% reciclat) va intuir que
el futur demanava recuperar el paper
usat (diaris, arxius d’oficines, llibres,
revistes, envasos de liquids...) i do-
nar-1i una segona vida. Va comengar
en una primera instal-lacié a Mallor-
ca, va adquirir una fabrica de paper a
Igualada i es va endinsar en la pro-
duccié de paper higiénic, rotlles de
cuina, mocadors...

Amb la filosofia ecologica en TADN,
“el 2016 fem una gran reforma, que
va reduir drasticament el cost ener-
gétic i les emissions de gasos d’efec-
te hivernacle, per aixd el 2017 vam
obtenir el Premi Nacional Cepyme/
Endesa a la sostenibilitat i eficién-
cia energetica’, explica Luz. “Aquest
mateix any —continua— comencem a
col'laborar amb Veritas proporcio-
nant-los la gamma Ismax, que esta

totalment lliure de substancies qui-
miques innecessaries i conserva el
color cru perqué no ha estat blan-
quejada i prové de paper que en cap
moment ha estat tractat amb clor ni
blanquejants optics”.

Lelaboracié de tisst reciclat és molt
menys contaminant i té un cost ener-
gétic més baix que la fabricacié de
tissd a partir de pasta verge de cel*lu-
losa procedent de la fusta d’arbres,
habitualment pins o eucaliptus. “Si
parlem de paper higiénic, el 95% del
mercat no és reciclat, la qual cosa su-
posa desforestaci6, consum de recur-
sos, aigua, etc. En canvi, els nostres
productes provenen majoritariament
del bosc urba, o sigui, del contenidor
blau”. Durant la produccié, se sepa-
ren els elements impropis (plastics,
metalls), que es classifiquen i envien
a destinacions on s’aprofitaran.

Es habitual llegir en les etique-
tes “100% biodegradable”. Aixo
significa que després d’un temps
a l'aire lliure el producte es des-
compondra en trossos petits que,
no obstant aixd, no desapareixe-
ran. “Els nostres productes sén
biodegradables i compostables, és
a dir, es descomponen i s’acaben
convertint en adob i integrant-se
en el medi”, afirma en Fernando,
que, en el seu cami cap al residu
zero, es va comprometre a fer que
els seus embolcalls abans d’aca-
bar 'any també fossin de paper
reciclat. Un fet que “ja és practi-
cament una realitat: només falta
ultimar el disseny final”.

Separar els residus i dipositar el
paper al contenidor blau és un
gran pas per conservar el planeta,
pero no és I'anic. Utilitzar paper

tissd reciclat és molt més soste-
nible que rentar mocadors i to-
vallons de tela, ja que la despesa
d’energia i recursos, a més de I'is
de detergents, és molt més ele-
vada que la que es genera en la
produccié del primer.

No té sentit que per fabricar pro-
ductes d’un sol us, com el paper
higieénic, sigui necessari talar ar-
bres. “Es més responsable reci-
clar paper ja usat i, si a sobre és
compostable, estarem tancant el
cercle. A més, els productes Is-
max contenen més serveis i sén
més compactes que la resta: con-
deixen més, perd no ocupen més
espai, cosa que redueix la petjada
de carboni perque es redueixen
els residus, com ara envasos i em-
balatges, i el transport”, conclou
Luz.

RiAER T e
D T OTOUNTIIITIiZNA EL CaDi
REBOST10/ECO

*Oferta valida de I'1 al 30 de Setembre a

) SHOP.VERITAS.ES
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Una de les grans novetats del nou reial decret (en vigor

El n O S tre a i I I te ral des del mes de juliol) que regula la qualitat del pa sén
Is estri isi ha d li .

p g st nteggal. Fins s, poia denoumiar pa tegral NATURAL Y CON SAL MARINA
qualsevol producte que tingués en la seva composicié

V4 [ ]
O farina integral, perd no se nexigia un percentatge mi-
< iS 0 1 I I ( gra nim. Amb la nova legislacié només poden ostentar

la denominacié de “pa 100% integral” les peces fetes

exclusivament amb farina integral i massa mare proce- PASTA OF SESAMO HECHA (ON
dents de farina integral. A més, s’hi ha d’afegir el nom SEMILLAS ENTERAS OF Sésﬂno)
?elis cere;lﬁ o llavors dels quals procedeix la farina o TOSTAOAS ¥ MUY FINAMENTE MOLi0AS
arines utilitzades.

Quant als pans fets amb farina que no sigui exclusi- * Alto en fibra

vament integral, el reial decret obliga que quedi as- * Rico en selenio, calcio,

senyalat en el nom amb lesment “elaborat amb farina magnesio y hierro

integral X%”1 en aquest percentatge també computa el * Perfecta para cremas untables,
tipus de farina de la qual procedeix la massa mare, que salsas y postres

en aquest cas pot ser integral o no. En tot moment, el
terme “integral” pot ser substituit per “de gra sencer”.

A Tobrador de Veritas ja feia temps que s’aplicaven, per
vocacid, les principals disposicions d’aquesta normati-
va. Tot i que l'anterior ja preveia que la farina integral
fos farina de gra complet i no barreja de farina de blat
i seg6, alguns fabricants elaboraven el pa integral amb
menys quantitat de farina integral i hi afegien segd
perque la barra tingués un toc més “integral”.
En el nostre cas, mai hi afegim segé i sempre que utilit-
zem farina integral és farina ecoldgica de gra complet,
que inclou totes les parts del cereal: des del germen (la
part més nutritiva i que conté proteines de qualitat)
fins al segé (la coberta exterior, rica en fibra, minerals i
vitamines del grup B). Es precisament en aquesta part
externa on sacumulen els residus de pesticides en els
cereals de cultiu no ecoldgic i una ra¢ importantissima
perque la farina sigui ecologica. SEMILLAS DE SESAMO CUIDADOSAMENTE
SELECCIONADAS CON LA MEJOR CALIDAD

En Lima apostamos por el sabor y la calidad, lo que se ve
reflejado en esta pasta de sésamo, que ya producimos por mas
de 30 afos. Adquirimos nuestras semillas de sésamo a una
cooperativa de Uganda, la cual estd conformada por agricultores
organicos registrados. Adicionalmente, nuestro laboratorio
propio examina cuidadosamente las semillas de sésamo, donde
se analizan las muestras en cuanto a estrictos criterios de gusto,
tamano, humedad, impurezas, pesticidas, etc.

Elrecent reial decret que regula la qualitat del pa exigeix

que per considerar un pa integral la totalitat de la farina %
. . . Use Tahini en la preparacion de su hummus, como condimento
emprada ha de ser integral. A Veritas complim la norma para sus verduras cocidas al vapor, salsas y vinagretas, para
) . ) afadirle un toque de sabor a sus postres o simplemente para
rigorosament, ja que tots els nostres pans mtegmls untarlo sobre el pan, como alternativa a la mantequilla.

, ) .
selaboren amb farina de gra sencer, massa mare de farina www.limafood.com

integral i sense gluten afegit.

* Puede contener
trazas de nueces
y cacahuetes
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Benvingut al mén
en que vols viure

Teniem el somni de millorar el mon i, per aixo, quatre

famdilies catalanes van fundar Veritas el 2002, amb [ 0b-

Jectiu d’apropar a totes les families la millor alimentacio.

Som conscients que pot sonar ambicios: canviar el mon des

d’un supermercat. Pero ja fa 16 anys que mantenim aquest

proposit, i continuarem treballant per aconseguir-lo.

QUAN ESCULLS

VERITAS,

ESCULLS EL MON

ENQUE
VOLS
VIURE.

Actualment, responent a la
creixent demanda de producte
ecologic, moltes cadenes estan
ampliant el seu assortiment i
contribuint a causes mediam-
bientals. No obstant aix0, no-
saltres tenim un compromis real
amb lecologia, present al nostre

ADN.

El 2002 voliem millorar la salut
dels nostres clients a través de
lalimentacié. Ara fem un pas
més i ens comprometem a mi-
llorar la salut del planeta i l'estil
de vida de les persones, revolu-
cionant els seus habits d’ali-
mentaci6 i consum. La nostra

missié no es limita inicament a
parlar d’aliments; la lluita contra
el canvi climatic, el malbarata-
ment alimentari o el problema
del plastic s6n tan responsabili-
tat nostra com ho és garantir que
mai hem venut un ou de gallina
engabiada.

QUAN ESCULLS
VERITAS, ESCULLS EL
MON EN QUE VOLS
VIURE.

En paraules de Silvio Elias —co-
fundador i conseller delegat de
Veritas— “a la vida un tria si vol
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ser espectador o protagonista”. Per
aixo, a Veritas apostem per la salut,
la sostenibilitat i el servei.

Tots els productes que trobaras
a les nostres botigues tenen el
segell de certificacié ecologica.
La nostra carn i peix no conte-
nen additius quimics, hormones
ni restes d’antibiotics. A més, es-
tem en contra del maltractament
animal; per aixo, la nostra carn
procedeix d’animals criats en Ili-
bertat i alimentats amb produc-
tes ecologics. Elaborem el pa al
nostre obrador, amb ingredients
ecologics i seguint processos ar-
tesanals. Apostem per la fruita i

VERITAS PURE AIR
ES UN SISTEMA

QUE NETEJA

L’AIRE DE
BACTERIS, GASOS
CONTAMINANTS

| POL-LEN.

la verdura ecologiques de proximi-
tat i de temporada, molt més riques
en vitamines, sabor i nutrients que
les no ecologiques.

Treballem per minimitzar I'im-
pacte del que venem en el medi
ambient. De fet, un dels nostres
reptes és aconseguir una petjada de
carboni positiva. Col*laborem amb
organitzacions socials de barri per
evitar malbaratament alimentari, i
la nostra propera iniciativa és in-
corporar una compostadora a les
nostres instal*lacions per convertir
el residu en recurs, amb l'objectiu
de retornar a la terra el que ens ha
donat. Per descomptat, busquem
solucions per reduir I'ds de plastic
a les nostres botigues; no tenim
bosses de plastic des del 2015 i ja
hem comengat a introduir alterna-
tives compostables en els nostres
packagings.

ari

CAPSULES. B0
PROTECTORA o
i CARTRG. TOT

COMPOSTABLE

NOU ENVAS
RECICLABLE

NVAS
'é[llllyllFE’USTABLE

I tot aixd ho aconseguim gracies a
un equip i a uns proveidors impli-
cats —situem les persones al cen-
tre, afavorint un tracte de proximi-
tat—1ia vosaltres: els nostres clients.
Gracies per la confianga que ens
dipositeu cada dia, per apostar
per la nostra qualitat ecologica i
per apreciar lesfor¢ que fem per
introduir els productes demanats.
Gracies a tots els que acudiu a les
activitats que organitzem per com-
partir coneixement a Terra Veritas,
als que ens situeu com a referent
per ser el primer supermercat eu-
ropeu amb la certificacié BCorpia
tots els que ens heu felicitat per la
recent instal'lacié de Veritas Pure
Air a les nostres botigues —un sis-
tema que neteja 'aire de bacteris,
gasos contaminants i pollen—.
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Visi6 de futur

Ens preocupa el futur i treballem per canviar-lo tenint una

visio. Comencem el nou curs preguntant com veuen el futur

a aquells que més ens han influit, inspirat i ajudat.

CONSELLER DELEGAT
| FUNDADOR DE VERITAS

Com veus el futur?

En el futur, el mén sera més edu-
cat i conscient i, com que hi hau-
rem posat els mitjans, actuarem
amb moltissima més harmonia i
estarem més connectats amb la
natura, de la qual ens hem allun-
yat els dltims 200 anys.

Quin és el teu compromis a curt
illarg termini?

Resoldre els problemes del pre-
sent 1 que no sigui una accidé
puntual, siné col*lectiva i no una
suma d’individualitats. Una accié
en queé tots aprenem i interiorit-
zem les eines i les necessitats.

EDUCADOR
SOCIAL DE L’ASSOCIACIO
EGUEIRO

Com veus el futur?

Ple de projectes que mirin pel
benestar dels usuaris que atenem
i la seva insercié sociolaboral,
perd que al seu torn contribueixi
a millorar un altre tipus de pro-
blematiques socials, com el mal-
baratament d’aliments i/o la con-

taminacio.

Quin és el teu compromis a curt
imitja termini?

Continuar ajudant els usuaris que
es troben en la fase d’inserci6 so-
ciolaboral després d’haver superat
bona part del tractament de dro-
godependeéncia.

COORDI-
NADORA DE PONT ALIMEN-
TARI BANC DE RECURSOS

Com veus el futur?
Evolucionant cap a models més
sostenibles ambientalment i amb
més justicia social. Cal humanit-
zar la nostra forma de vida i tor-
nar a connectar amb la natura.
Quin és el teu compromis a curt
i mitja termini?

Necessitem canviar la forma de
vida actual per una de més sos-
tenible i justa, tant en l'ambit
ambiental com social. I no és una
utopia, siné una necessitat urgent
per a la supervivencia.
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FUNDADORA
D’OCEAN 52

Com veus el futur?

Vivim una situacié demergencia
des del punt de visat mediam-
biental, pero el futur és espe-
rancador. Sén importants les
iniciatives que ajudin a protegir
el planeta i és fonamental la par-
ticipacié d’institucions i governs.
Quin és el teu compromis a curt
i mitja termini?

Destinar el 52% dels benefi-
cis disponibles a la proteccié de
locea. A curt termini , volem
conscienciar nens i adults i, a
llarg termini contribuir a fer que
el 30% de locea estigui protegit.

DIRECTORA
DE LA FUNDACIO REZERO

Com veus el futur?

Amb un nou model de producci6 i
consum que aposti per reduir la pe-
tjada ecologica. I en I'ambit de l'ali-
mentacié el futur es “desplastificarad”,
es respectara el dret de les persones a
consumir sense generar residus.

Quin és el teu compromis a curt
i mitja termini?

Continuar impulsant la prevencié
de residus que ens ajudin a avangar
cap al residu zero i, a mitja termini,
contribuir a noves normatives, com
la Llei de Residus de les Balears o
la futura Llei de Residus i Recursos
de Catalunya.

HEARD & SOUL OF
INNOVATION & SUSTAINABILITY AT ECOALF

Com veus el futur?
Confio que tots junts serem capagos de trobar so-
lucions als grans reptes que com a humanitat se’ns
estan plantejant

Quin és el teu com-
promis a curt i mitja |
termini?

Estic centrada en el pla-
neta i a fer tot el que es-
tigui a les meves mans,
tant en el terreny pro-
fessional com personal,
per generar un impacte
positiu en el planeta i |
les persones.

DIRECTOR D’R+D EN ENGINYE-
RIA A ENPLATER, SA (No tenim foto)

Com veus el futur?

El futur, en part, el construim els éssers humans i
la nostra obligacié és treballar per millorar-lo, sense
fanatisme i amb més formacid, compromis i respon-
sabilitat.

Quin és el teu compromis a curt i mitja termini?
Treballar per construir un mén amb més benestar i
més just, lliure i sostenible.

DIRECTOR GENERAL DE
L’OFICINA DE L’ALT COMISSIONAT PER A
L’AGENDA 2030 DEL GOVERN D’ESPANYA

Com veus el futur?

Es hora d’assumir el nostre compromis amb el des-
envolupament sostenible, que permeti que tothom
pugui desenvolupar el seu projecte de vida i ningd
quedi enrere.

Quin és el teu compromis, a curt, mitja i llarg
termini?

Difondre '’Agenda 2030, sumar aliances que perme-
tin disposar d’'una visi6 global compartida i compro-
metre’ns amb accions concretes per fer de 'Agenda
2030 una accié de transformacié que posi el planeta
i les persones al centre de totes les actuacions.

ANNA BADIA. Chief sustainability officer
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Obra social
Cachito de Cielo

A lobra social Cachito de Cielo acullen
persones en situacio de vulnerabilitat i
els ofereixen acolliment, escolta i ajuda
humana, espiritual i moral, segons la
situacio en qué es troben.

Quina és la missio de l'entitat?

Som Missioneres del Santissim Sagrament i Ma-
ria Immaculada, i a Madrid rebem i ajudem les
persones més vulnerables de la societat.

En qué consisteixen els seus principals reptes?
El nostre objectiu primordial és que qui arriba al
nostre menjador se senti acollit, escoltat, compreés
i dignificat. Volem que quan surti del nostre cen-
tre el seu estat d’anim hagi canviat i pugui afron-
tar la seva situacié i dificultats amb una mirada
més humana i amb més fe i confian¢a en Déu.

Quin paper creus que han de tenir les ONG en
la societat?

Pensant i sabent que la nostra obra social no és
una ONG, els diria que han de buscar en tot mo-
ment el bé de cada persona, tractant cada germa
com el que és, germa i fill de Déu, i respectant
cadascud individualment, no com un nimero.

Com és la col-laboracié amb Veritas?
Veritas ens ajuda donat aliments ecologics que,
tot i estant en bon estat, no es poden vendre.

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

Les diferents entitats podrien fer lesfor¢ de
lliurar el que puguin a les persones vulnerables.
Igualment, és important no donar solament el
que sobra, siné també una mica de si mateixos:
ajudant, escoltant, acollint, comprenent, etc.

OBRA SOCIAL CACHITO DE CIELO




[NOVETATS # VERITAS

Kenshosake és la historia d'un matrimoni interessat en els beneficis de I'ali-
mentaci6 japonesa que decideix elaborar productes artesanals i locals a la
vora de 'Ebre, a la zona del Delta.

Els misos estan elaborats amb base de koji, arrds del Delta —de la marca
Rietvell- fermentat amb un fong. A més, se’ls afegeix sal i, per descomptat,
no estan pasteuritzats. En concret, el shiro miso a més conté soja i el de
cigrons utilitza aquest llegum procedent de Castella.

El miso és un condiment alcalinitzant imprescindible per a la salut. Es fa
servir per enriquir sopes, amaniments i salses, i ajuda a reforcar el sistema
immunologic, ja que és beneficids per a la microbiota.

Gracies a Oryza arriben aquestes
coquetes de venda exclusiva a les
nostres botigues.

Oryza és una marca italiana que va
comengar conreant arrds i va acabar
fabricant coquetes amb l'arros que
conreaven. Ara, fan un pas més i
introdueixen nous cereals i llegums.
Et presentem dues receptes molt
innovadores d’aquestes coquetes
fines i cruixents amb un toc salat:
la d’arrds amb brocoli i espinacs, i
la de 100% llenties vermelles. Totes
dues sense gluten.

Les galetes es poden convertir en
un berenar sa i nutritiu si estan ela-
borades amb ingredients de quali-
tat, com és el cas de les noves gale-
tes de la marca Biocop.

Integrals amb sésam, endolcides
amb mel i fajol. El sésam és una
excel*lent font de calci i magnesi,
un mineral recomanable per fixar el
calci als ossos.

Amb xia i Ili, una galeta funcional,
amb un toc de gingebre. Les dues
llavors destaquen per la seva riquesa
en omega-3.
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No tencantaria comencar el dia amb una aportacié completa de nutrients sense
haver d’invertir mitja hora a la cuina? Aquest és el motor que va impulsar en Juanjo i
la Digna a crear Runa Kay, una col*leccié de batuts de textura densa i gust dolg que,
a més d’alegrar-te els matins, et regalard una gran quantitat de nutrients: proteina,
hidrats de carboni i fruita.
Tots s6n ecologics, vegans i es presenten en un envas 100% reciclable. Estan endol-
cits amb datils i comparteixen una base de pasta d’ametlla, puré de mango i platan.
Tria el gust que més t'agradi!: de cacau, de te matcha, de fruita i de cafe.

Continuem ampliant els cellers de
les nostres botigues amb I'ull de lle-
bre de la marca Quinto Arrio, un vi
negre jove equilibrat, elaborat amb
una acurada barreja de noble raim
espanyol.

Amb DO Rioja, aquest negre a més
és vega. Es a dir, no s'ha utilitzat
clara dou per al procés de filtratge.

Cerveses La Galega

Elaborades artesanalment pel primer fabricant de cervesa artesana de Galicia,
Pablo Casanovas, que des del 1998 fa servir aigua de la deu del poble per elaborar
cerveses molt especials, com la dordi i la de fajol.

Totes dues destaquen per un paladar intens propi dels cereals locals, del filtratge
manual i de la no-pasteuritzacio.

Cervesa sense gluten

La cervesa Altura de Vuelo selabora a Valéncia per la familia Fernindez Pons,
que té una llarga trajectoria en el mén de la cervesa i el vi. Utilitzen lenzim de la
papaia per eliminar el gluten del blat i aconseguir que mantingui les propietats

organoléptiques d’una cervesa tradicional.
Més varietats

Una Radler de llimona, ideal per a les tardes caloroses; una sense alcohol de la
marca Ekotrebol, i una cervesa Pilsner d'importaci6, amb malta dordi.
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La marca Cyclo ens acosta la primera gamma de compreses pensades en ex-
clusiva per a una menstruaci6 sostenible.

Elaborades a partir de 100% coté ecologic certificat —lliure de toxics i tints—,
aquestes compreses i protectors intims de tela sén reutilitzables i transpirables.

- Aposta per una correcta salut hormonal —eviten al-lergies, irritacions i in-
feccions—, amb beneficis per al planeta i per a la teva butxaca.

novefats marca VE R”AS

Incorporem dues varietats de fusilli elaborats a partir
de llegums 100%, sense base de blat. Resulten una gran
font de proteina i fibra, i et resoldran molts apats, ja
que només tardards nou minuts.

De cigrons o de llenties vermelles —una varietat de
llentia sense pellofa que és ideal per a les persones que
no digereixen bé els llegums—. Els dos fusilli estan fa-
bricats a Espanya i te’ls oferim a un preu molt atractiu.
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Ampliem la gamma de pastes fresques Veritas amb els
tortellini amb pernil en format mini i els raviolis de ricotta
1 espinacs, deliciosos i complets.

Els tortellini amb pernil sén un classic, ideals per a tota la
familia. Els elaborem amb base de blat semiintegral, una
manera fantastica de comengar a introduir aquesta varie-
tat de cereal en la teva dieta. El blat integral manté intac-
tes totes les propietats nutricionals —vitamines del grup B,
vitamina E, minerals—, procedents del germen del cereal.
Els raviolis de ricotta i espinacs —que sempre ens dieu
que us encanten—, ara en versi6 integral!

Gaudeix d’aquests plats facils, rapids i nutritius, ja que
només requereixen tres minuts de coccié.

i
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Veritas

BDEGUST, UN PROJECTE SOCIAL DE CERVESA ARTESANA,  Ecological
ECOLOGICA, VEGANA | DE PROXIMITAT.

La Blanca i en Lluis tenien un ob-
jectiu: elaborar una cervesa de qua-
litat que al mateix temps tingués
un impacte positiu en lentorn.

Com ho heu aconseguit?

Hem tractat que BdeGust sigui
una cervesa compromesa des del
primer dia i en tots els aspectes del
procés. Partim de la idea de crear
un producte segons la nostra filo-
sofia de compromis 360 graus, tal
com ens agradaria que fossin tots
els productes i empreses. Nosaltres
entenem el compromis com un
concepte global, i per aixd estem
compromesos amb la societat, el
nostre planeta i tots els habitants
amb qui el compartim. El nostre
objectiu és que la gent gaudeixi
d’una bona cervesa, i que aquesta
alhora generi un impacte positiu
en lentorn. Els clients sencarre-
guen de gaudir-ne, nosaltres de la
resta.

En queé consisteix I'impacte posi-
tiu en la societat?

BdeGust es va crear com una em-
presa social. Treballem majoritaria-

ment amb persones en risc dexclu-
si6 social o laboral, tant al nostre
camp de llipol de cultiu propi com,
per exemple, en els lliuraments que
fem al centre de Girona, on tenim
un acord amb 'TONG Ecosol i amb
Caritas i els fem en bicicletes por-
tades per nois que viuen en cases
tutelades.

Iamb la terra?

La nostra cervesa és ecologica
(certificada pel CCPAE), i també
hem conreat Ilipol per poder tenir
ingredients de km 0 (alhora que
complim amb el nostre objectiu
social). Fins i tot les etiquetes estan
fetes amb paper reciclat i amb tin-
tes sense PVC. BdeGust també és
vegana, ja que no filtrem amb cola
de peix ni cap altre producte d'ori-
gen animal i els llevats son dorigen
vegetal.

Us vau presentar al Veritas Ecolo-
gical Challenge. Qué ha suposat
per avosaltres?

Va ser el principi de BdeGust, la
primera vegada que vam donar a
coneixer BdeGust al public des-

BdeGust

| COMMITTID TO MRDNESE

hallenge

#EIMénQueVols

prés d’uns quants mesos treba-
llant en el concepte. Participar
en el Veritas Ecological Challen-
ge va ser sortir a la [lum. Va ser
un impuls i un estimul personal
per convertir el nostre somni en
realitat. I, recentment, ha supo-
sat loportunitat de poder estar
al supermercat ecologic per ex-
cel*leéncia del nostre pais i acostar
la nostra cervesa compromesa a
clients d’altres ciutats.

Com és lavostra cervesa?

La primera cervesa que hem
llancat és una lager fermenta-
da durant sis setmanes. De co-
lor ambre (més accentuat que
el de moltes de les lagers que hi
ha al mercat perqué hi afegim
més quantitat de llipol per do-
nar protagonisme al nostre in-
gredient de km 0), té una agulla
fina amb tocs de caramel. Tant el
gust com l'amargor s6n molt re-
frescants i s’hi pot notar 'aroma
de llapol amb tocs florals, citrics
i herbes aromatiques de la terra
com la menta.

[TERRAVERITAS # VERITAS

CURSOS DE TARDOR

Pensats i preparats amb molta cura, aquests cursos son una oportunitat per aprendre,
preguntar, aprofundir, explorar i coneixer-nos.

TECNIQUES DE CUINA SALUDABLE

I NUTRITIVA (NIVELL ). 5a edicid

amb Mireia Anglada

Et convidem a viure una experiéncia culinaria, en
la qual no només aprendras a cuinar siné també a
aprofitar al maxim les propietats i qualitats dels ali-
ments. Tractarem tipus de tall, estils de cocci6, com
evitar la pérdua de nutrients, toxicitats i altres errors
tipics que perjudiquen la nostra salut, com neutralit-
zar i equilibrar sabors, i molt més.

CURS DE 6 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 18.00 H
A 20.30H.2116 OCTUBRE, 61 20 DE NOVEMBRE, 4|
18 DE DESEMBRE

PRIMERS PASSOS EN LA CUINA
ENERGETICA MACROBIOTICA

amb Alf Mota

La cuina energetica o macrobiotica ens acompanya
i guia per un cami en el qual som lliures de compro-
metre’ns amb una alimentaci6 i estil de vida natural
i conscient.

Aquest és un curs d’'immersié basic format per tres
sessions tedriques i practiques participatives, amb la
direccié i acompanyament d’Alf Mota, cuiner i pro-
tessor de cuina saludable i terapéutica.

CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS D'11.00 H A
13.30 H. INICI: 4,121 19 DE NOVEMBRE

PLA D’ACCIO PER CANVIAR D'HABITS
amb Mireia Anglada

Es habitual, en intentar incorporar canvis, sense els
coneixements i les eines adequats, que no ho acon-
seguim i tornem a la nostra zona de confort, amb el
conseqlient malestar i frustracié que aixd comporta.
En aquest curs, guiats per un equip de tres profes-
sionals del coaching i I'alimentacié saludable, tre-
ballarem un pla personalitzat per generar i integrar
habits saludables que s’adeqiin a la condici6 i les
necessitats de cadasct, per aconseguir aixi un canvi
definitiu i perdurable d’estil de vida.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 18.00 H A
20.30 H. INICI: 7121 D'OCTUBRE, 4 | 18 DE NOVEMBRE
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DIGESTIO FELIC

amb Alf Mota

La digesti6 és el procés amb el qual convertim els
aliments en nutrients. Al llarg d’aquest curs de cuina
de tres sessions farem tot el que esta al nostre abast
—i que no és poc— perqué aquesta transformacié vital
es faci d’'una manera optima i que sigui i et faci felig.
CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS D'11.00

H A 13.30 H. INICI: 26 DE NOVEMBRE, 3117 DE
DESEMBRE

MENJA SA CADA DIA

amb Alf Mota

Lobjectiu d’aquest curs és simplificar la teva cuina
ila teva vida i alhora assegurar-te les bases d’una
alimentacié saludable perqué entenguis i apliquis
amb claredat tot alld que necessites al llarg del dia,
sense cap tipus de mancanga nutricional, ni tampoc
excessos, en una dieta basada en aliments vegetals.
CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DIMARTS DE 18.00 H
A 20.30 H. INICI: 22 D'OCTUBRE, 5 1 19 DE NOVEMBRE
| 3 DE DESEMBRE

HIPOPRESSIVES PER A PRINCIPIANTS

Després de 1exit de les sessions d’iniciaci6 a la gim-
nastica hipopressiva, hem creat aquest curs de qua-
tre sessions perqué puguis descobrir-la i aprofundir
en els teus avengos, i aixi practicar-la de manera au-
tonoma a casa.

La classe, amb un nombre reduit d’alumnes, esta di-
rigida personalment per una entrenadora fisiotera-
peuta del centre especialitzat Postural Fit®.

CURS DE 4 SESSIONS. HORARI: DILLUNS DE 16.00 H
A17.00 H. 4, 11,181 25 DE OCTUBRE
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ACTIVITATS DE SETEMBRE - BARCELONA

Dilluns 16. QUINZENA VEGANA Dijous 19 . )
SOPARS VEGANS EXPRES AFEGEIX PROBIOTICS AL TEU MENU DIARI DE

Mai Vives, amb la colelaboracio de Natursoy MANERA FACIL | EQUILIBRADA

Horari: 18.00 h - 20.00 h 15€ Mireia Anglada, amb la colelaboracié
d’Abbot
........................................ “ Horari: 18.30 h - 20.30 h 15 €

Dimarts 17. QQUINZENA VEGANA

BUDDHA BOWLS SANS | EQUILIBRATS b°."';|""2°6 ............................ .
Alf Mota Iivendres :

Horari: 11.00 h - 13.30 h 40 € L'HABMONIA EN LA CUINA JAPONESA
Camila Loew
Horari: 17.00 h - 19.30 h 25€

Dimecres 25

Dimarts 17. QUINZENA VEGANA
TUPPERS VEGANS | EQUILIBRATS PER

T COM CUINAR EL TEMPEH: IDEES RAPIDES,
Alf Mota, amb la colelaboracio d’El Granero SENZILLES | NUTRITIVES PER A LA TEVA
Integral SALUT

Horari: 18.00 h - 20.30 h 15€  Mireia Anglada, amb la col-laboracié
........................................ oo de Vegetalia

Dimecres 18. QUINZENA VEGANA Horari: 11.00 h - 13.30 h 15 €
DINARS VEGANS RAPIDS I DELICIOSOS ~  euueecceccnccnconoenoenoancencaccananne .
Miriam Faba, amb la colelaboracio de La QUINZENA VEGANA

Finestra sul Cielo VESPRE VEGA

Horari: 18.00 h - 20.00 h 15€ TAULA RODONA | DEGUSTACIO
........................................ .. Horari: 19.00 h - 22.00 h 20€
Dijous 19. QUINZENA VEGANA

DOLCA TEMPTACIO VEGANA Dilluns 30:

Gloria Carrion, amb la colelaboracié REGENERA LA PELL DESPRES DE LESTIU
d’Amandin Annie Brown

Horari: 11.00 h - 13.30 h 15€ Horari: 18.30 h - 20.00 h 25 €

©000000000000000000000000000000000000000 o

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

En totes les activitats, lliurem un val de 5 € per fer servir a les nostres botigues.

te rra m APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB
\ I n rl -I- n q WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacié, 239-247. BARCELONA 0
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ACTIVITATS DE SETEMBRE - SANT CUGAT
Dijous 19 A
TORNADA A LESCOLA. COM ORGANITZAR ‘
LES HABITACIONS DELS MES PETITS i
Amanda Vivanco amb la colelaboracio -
d’Hogarnizate J_' 0
Horari: 18.00 h - 20.00 h 20€ 4
Divendres 20. QUINZENA VEGANA
ESMORZARS, POSTRES | BERENARS VEGANS
Alf Mota amb la colelaboracio d’El Granero
Integral
Horari: 18.00 h - 20.30 h 15€
Dilluns 23
REBOSTERIA SENSE FORN ESPECIAL PER A
LESTIU
Mireia Anglada
Horari: 18.00 h - 20.00 h 25€
Dimecres 25
INTRODUCCIO A LA CUINA ENERGETICA
Anna Grau
Horari: 18.30 h - 20.30 h 30€

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

En totes les activitats, liurem un val de 5 € per fer servir a les nostres botigues.

te rra | APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB
WWW.TERRAVERITAS.ES
\I p r I f g AV. Lluis Companys i Jover, 31 0

517
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Alberginies farcides de mill.

a utilitzar les rodanxes d’alberginia com si fossin
lamines de canelons, és a dir, emplenant-les i en-
rotllant-les.

Talla unes alberginies per la meitat i rosteix-les al
forn amb uns granets de sal per damunt. Una vegada
cuites, retira’n la polpa amb una cullera, trosseja-la i
barreja-la amb mill cuit i verdures saltades. Emplena
les barquetes, afegeix-hi una picada de fruita seca i
escampa-hi per sobre llevat nutricional.

Una de les formes més classiques de consumir al-
berginies és en escalivada. Punxa amb un ganivet de
punta les peces senceres i enforna-les durant aproxi-
madament una hora. Amb la polpa rostida pots pre-
parar infinitud de patés vegetals, com el babaganuix.
I també es pot adobar amb oli, vinagre, all i pebre en
gra i afegir-la a les teves amanides preferides.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE
CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA

| —

Coconut Yoghi
Frutas del bosque!

Nuestros cremosos yogurts son una delicia hecha

Per triar una bona alberginia pres-
siona-la suaument amb un dit i
si cedeix una mica vol dir que és
bona. La seva carn ha de ser densa
i ferma i, en subjectar-la amb una
m3, has de notar-ne el pes. No
conservis les alberginies més de
deu dies a la nevera i cuina-les bé,
ja que no shan de consumir mai
crues o poc cuites. Cal tirar-los
sal per eliminar-ne el gust amarg i
lexcés d’aigua i perqué absorbeixin
menys oli en cuinar-les.

Marca les rodanxes d’alberginies
a la planxa per tots dos costats.
Incorpora-les a qualsevol plat
com a acompanyament o prepa-
ra unes barquetes: intercala capes
d’alberginia amb formatge d’un-
tar amb herbes fresques, salmé
fumat o tires de pastanaga mace-
rada en tamari i suc de llimona, i
rodanxes de tomaquet; decora-ho
amb germinats, fulles d’alfabre-
ga i tomaquets cirerols i rega-ho
amb oli d’oliva verge extra.
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Pots fer un pastis tipus mussa-
ca amb carn o elaborar-ne una
versi6 vegana substituint la carn
per tofu fumat, tempeh o seitan.
Després de muntar la mussaca
igual que una lasanya, cobreix-la
amb una salsa tipus beixamel
i gratina-la. La parmigiana és
molt similar a la mussaca, perd
porta tomaquet, mozzarella, par-
mesa, ceba, all i alfabrega. Prova

con ingredientes simples y sin procesar.

elaborados
con coco!

Productos veganos

www.happycoco.com
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Soja texturi

zada,

l'alternativa a la carn picada

Es tracta d’una proteina vegetal que es pot utilitzar com a

alternativa a la carn picada per preparar diferents plats,

com ara hamburgueses, mandonguilles, alberginies farcides

o salsa bolonyesa.

Lasanya vegana de plaf@

il web verif
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Al mercat es troba en diferents
formes i mides, tot i que el més
habitual és que sigui fina, gruixu-
da o en filets. Sempre esta seca i
deshidratada, per la qual cosa cal
hidratar-la abans de fer servir. La
fina i la gruixuda solen ocupar el
lloc de la carn picada i es poden
preparar saltades amb verdures
o utilitzar com a farcit de cane-
lons, lasanyes, alberginies, carbas-
sons... Sivols fer hamburgueses o
mandonguilles fes un sofregit sa-
borés amb farina i uneix les peces
amb flocs de civada o pa ratllat
perqué quedin ben enganxades.

PER HIDRATAR ELS
FILETS ES PREFERIBLE
TRIAR LIQUIDS AMB
UNA MICA DE
DENSITAT O SABOR.
PER EXEMPLE, LA
SALSA DE SOJA.

\" AYUDA A
I"l;]SI"ll\ PREVENIR
EL RIESGO DE

IRRITACIONES

el liquid i posar-la al sofregit: un cop
feta la salsa, afegeix-hi la soja texturit-
zada en sec i deixa que s’hidrati per la

Posa-la en aigua, brou de verdures o el calor i la humitat.

liquid triat per a la recepta durant uns

20-30 minuts, segons la mida que tin-

gui. Si el liquid esta calent s’hidratara [ ‘ S

CE ur;)s' 1((1)_15 mln‘lilts 11P ot arribar a Per hidratar els filets és preferible | S lshe
absorbir duces vegades €l Seu pes, cosd oy liquids amb una mica de densitat s

que has de tenir en compte a I’hora de .
. ) o sabor. Per exemple, la salsa de soja i
preparar les racions (s'aconsellen uns . . e o
els millora considerablement gracies a v :
\ u—-*

50 grams en sec per persona). Pots I . Cd alsa. Toual-
afegir salsa de soja o espeécies al liquid umami propt draquesta salsa. fgua

ment, pots optar per llet, begudes ve- .
i, una vegada hidratada, escorre 'aigua > PO OPTATP > DB 2 .

getals o brous. S
sobrant. flag

o
T

També es pot hidratar incorporant-la s °
directament al sofregit. Si prefereixes ¥ ‘__..‘

una textura una mica més resistent en
boca, és millor no hidratar-la abans en

1] Soja texturitzada gruixu-

da. El Granero. 250 g
MIREIA ANGLADA. Cuinera professional 2] Soja fexturitzada fina. El

(») Soja fexturizada. Tecniques de cuina. www.verifas.s Granero. 250 g

natural cofton

La higiene intima,
mas saludable, natural y ecoldgica

Fabricadas con algodén ecolégico y materiales biodegradables
\as BIOO
,,,‘_l,' 3
egm "o gav¥

|11a.u11117-' l

“Gor
Made with Organic Cotton
Certified by ICEA Nr. GOTS 2010-009
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“clinicamente testado” no irritante ~ www. masminaiuralcotton.com



[FAST&GOOD # VERITAS

® La recepta ol web ve

Amanida de tofu fumat amb

| amaniment d’ametlles i pera

[ 56

Una amanida diferent i amb molts colors que
aporta proteines vegetals i una gran quanti-
tat de vitamines, a més de provocar un esclat
de sabor al paladar gracies al delicios amani-

ment d ametlles i pera.

INGREDIENTS

* 400 g de tofu fumat * 2 tussa de blat de moro cuit
* 7 tasses d'enciam * (rostonefs

* 1 tassa de col llombarda * 0l d'oliva verge extra

® V4 de ceba * Sal

Per a I’amaniment:

* 1 pera * 1 cullerada sopera de tomari
® 1 cullerada sopera de crema @ 2 cullerades petites d’oli de
o d'ametlles sésam

* 1 cllerada sopera de * 2 cullerades petites de suc
vinagre d'arros. de llimona
ELABORACIO

|| Trosseja el tofu a daus, salta’l a la planxa fins que
estigui daurat i reserva’l.

7|Prepara 'amaniment batent la pera (pelada i sense
el cor) juntament amb els ingredients liquids (vina-
gre, tamari, oli i suc de llimona), afegeix-hi la crema
d’ametlles i barreja-ho molt bé. Reserva-ho.

3| Pica lenciam i talla la col llombarda a tires i la ceba
a lamines.

4]Col'loca en una enciamera les hortalisses i el blat de
moro, incorpora-hi el tofu i 'amaniment, barreja-ho, rec-
tifica-ho de sal i si cal afegeix-hi uns crostonets al gust.

VERITAS ]

(rema
d’ometlles. 330 g

[DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com]

571

Exfoliante fac
de ArcillaBla
con Aloe Vera

Piel suave, limpia
y libre de impure

CATTIER

FARIS

EXFOLIANTE
DE ARCILLA

Araitla blanca = Al vera

e

ESFOLIANTE
DE ARGILA
T IS « A el
GOMMAGE
ALLARGILLA

AR RO - AN VTl

Fermat

D 1000 TR O P
I T Y e —
T F ek i

Tratamiento exfoliante suave adecuado
para todo tipo de pieles

CON SIN

- Arcilla blanca - Parabenos
- Aloe Vera BIO - Ftalatos

- Extracto de Bambu BIO - Siliconas

- Menta Piperita BIO - Perfumes

el

11/ R0 CAT lER- i

SR Y -

TaUE &




[DETEMPORADA # VERITAS

Flptaj'ul web veriIus.es]
I
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HAMBURGUESES DE LLENTIES

Les llenties son imprescindibles en la dieta de petits
i grans, ja que son riques en proteina vegetal,
vitamines i antioxidants. Aquestes hamburgue-
ses permeten gaudir-les d una manera saborosa,
diferent i molt saludable gracies als nutrients que
aporten les verdures i els bolets xiitake.

INGREDIENTS

® 1 pot de llenties cuites de © (Germinats

500 ¢ © Tomaquet

® Pa per o hamburgueses © (eba vermello

o 5-6 holets xiitake * 10 cullerades de pa ratllat
* 1 pastanaga © 1 cilerada de cardamom
°1ou 0 comi en pols

® Y2 gha © Pebre negre

® Fulles d'enciam o espinacs baby @ Oli d"oliva verge extra

* Alvocat  Sal

ELABORACIO

1]Passa per una mica d’aigua els bolets, talla’ls la tija, asseca’ls
bé i trosseja’ls en trossos petits.

7Renta, pela i trosseja la pastanaga i la mitja ceba a daus petits.
3|Posa a escalfar una paella a foc mitja, aboca-hi un raig

dooli, incorpora-hi la ceba i cou-la fins que notis que esta
transparent.

4] Afegeix-hi les pastanagues i els bolets, i salta’ls fins que estiguin
fets durant uns 5 minuts. Incorpora-hi també la cullerada de
cardamom o comi en pols, un polsim de sal i pebre negre acabat
de moldre. Barreja-ho de tant en tant perqué no es cremi.
5/Mentre es fa la verdura escorre bé les llenties en un colador,
passa-les per aigua freda per eliminar-ne el liquid, posa-les en
un bol gran i aixafa-les amb una forquilla.

6]Quan estigui la verdura, incorpora-la a les llenties i barre-
ja-ho tot.

/] Trenca I'ou damunt de la barreja i remena-ho.

8] Finalment, afegeix-hi el pa ratllat i barreja-ho bé.
9Escampa una mica de pa ratllat en un plat, forma boles amb la
massa anterior, aixafa-les entre les mans i passa-les pel pa ratllat.
10]Escalfa una paella antiadherent i fes les hamburgueses 4
minuts per cada costat fins que estiguin torrades.

11]Pots escalfar el pa de les hamburgueses al forn, la torradora
o la planxa perqué quedi cruixent.

17]Munta les hamburgueses comengant per la base, que pot
ser d’hummus, guacamole, quetxup natural, oli doliva o el que
et vingui de gust. Col'loca-hi damunt una rodanxa de toma-
quet, una altra de ceba vermella, Thamburguesa de llenties,
una mica d’alvocat, fulles denciam i germinats. Serveix-ho
immediatament.

ﬁ VERITAS

8 i . .
E LLenties cuifes. 500 g

[GREEN MAMA. www.greenmama.es]
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[COSMETICA NATURAL ¥ EFICAZ
o COM EXTRACTOS VEGETALES (ko)
o EFCATIA PRODADA
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refuerza las defensas
¥ LL-Bickomplex;
que estimula la
renovacion calular,
hidrata y revitaliza

ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY

1

www.borlind.es



[BEAUTYKITCHEN # VERITAS

*1/3 de aceite de almendras
*1/3 de aceite de caléndula
*1/3 de aceite de cdiiamo

|| Elige un recipiente y vierte todos los aceites a partes
iguales.

2] Agita para que se integren.

(») Aceite para el cuidado corporal durante el embarazo.
The Beauty kitchen. www.veritas.es

MAMITABOTANICAL

[UPCYCLING # VERITAS

Panera

Materials:

* 1 bric de beguda vegetal
* Llapis

* Regle

* Tisores

* Bol amb aigua
* Drap

« Cuter

* Retolador

* Plantilla

* Cola calenta

Instruccions:

] ]Desplega les llengtietes.

7| Marca la zona de tall.

3 Neteja el bric i retira la capa de paper plastificat.
4] Arruga i aplana el bric.

5/Doblega la part superior.

6| Espera que s'assequi.

/| Decora.

8/ Doblega i encola.

SN ) TR
Bebit

AVena

SUL CIELO
& Beguda de civada. 1L

(® Panera. Upcycling. www.veritas.es ]
[MARTA SECOND. 2ND FUNNIEST THING]

EL PROJECTE UPCYCLING SORGEIX COM A RESPOSTA ACTIVISTA PER
DONAR UNA SEGONA VIDA ALS ENVASOS. L'OBJECTIU £S REDUIR ELS
NOSTRES RESIDUS, DE MANERA QUE A TRAVES D’AQUESTS TUTORIALS
PRETENEM INSPIRAR-TE PERQUE PUGUIS FABRICAR TOT EL QUE NECES-
SITIS 0 VULGUIS AMB LES TEVES PROPIES MANS.
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# VERITAS

Vega exprés

Menii facil amb tips de batch cooking perqueé organitzis el teu memii setmanal vega (i et

serveixi per al tupper).

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

[DIVENDRES

[Gaspatxo de mel6 i
cogombre amb llavors
de 1li

[Arros integral saltat
amb llenties i verdures

[Carbassons al vapor
farcits de bolonyesa
de soja texturitzada i
quinoa

I;ER [AMIGMATI O

[
ESMORZAR:  pER BERENAR:

[Remenat verd de kale i

[Cuscus integral amb

[Batut de fruites [Pa de pessic d’espel-
de temporada amb ta i coco

llavors de canem | Te verd amb llimona
[Torrades de pa

d’arros amb crema de

cacauet o d’ametlles

[Beguda d’arros amb

calci i garrofa soluble

[ 62

espinacs amb farinade  verdures rostides i
cigré i circuma fruita seca

[Tofu amb salsa de [Hamburguesa de
pastanaga polenta i verdures
[Amanida César amb [Pizza de tomaquet,

chick veggie, crostonets ~ mostassa i tofu amb
i tofunesa amanida

[CONSELLS:

Per elaborar un men veg, saludable i sense
processats, és important proveir la nevera i el rebost
amb verdures fresques i ecologiques. També cereals

integrals, llegums, salses, llavors, fruita seca i espécies.

Tips de batch cooking:

[Salta o fes al forn les verdures amb una mica d'oli
verge extra. Si cobreixes les verdures amb paper de
forn, es crea vapor i es couen en menys temps. I si
aprofites que el forn esta ences per fer el pa de pessic
casola per al berenar?

[Mentre, prepara les coccions dels cereals. Bull en
aigua la quinoa i I'arros i fes servir el vapor per coure
els carbassons. El cuscis i la polenta es cuinen molt
rapid, els pots fer al moment.

[Cou també les llenties i els cigrons (previ remull) i,
si vas malament de temps, utilitza-les en conserva.
[Bull i marina el tofu. La soja texturitzada gruixuda
la deixes en remull durant unes hores, després la
marines i lescorres bé per guardar-la en un tupper;
aixi la tindras a punt per fer el farcit.

[Amanida de llenties i
quinoa amb espinacs,
ceba, tahina i farigola
[Barreja de tallarines
de pasta i de carbassé
amb olivada, alfabrega i
pinyons

[Buddha bowl de cus-
cus amb cigrons saltats,
hummus, verdures
rostides i tomaquets
cirerols

Sorial\atural

EFICACIA Y CALIDAD

(f IolinsJO)H:

www.sorianatural.es

[Remenat de monge-
tes tendres, pésols, i
carbass6 amb menta
[Tofu arrebossat amb
gomasio

[Fajites de seitan amb
guacamole

SIN
HUEVO

TORTILLA DE PATATA
CON CEBOLLA

Tofu amebossat amb gol
Larrecepta al web verifaS?

-

-

VERSION

Sl N oewas
TORTILLAS



varitac

UN MON <

VEGA

PER DESCOBRIR

Del 12 al 26 de setembre

f’ Ofertes

\f Tallers de cuina
a Terra Veritas

quia vegana:
consells i receptes
veganes

L ST e et poa o~

Amb la col-laboracié de:

¢
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(g.‘//}’ o= Do) S THE oRlGINAL
Nawatho  VITASNACK @eomil  AMANDIN  (e[9)gran @ATLY!

S o T experiencia de futuro

ANDORRA +* CATALUNYA - ILLES BALEARS - MADRID - NAVARRA - PAIiS BASC
| =N ) www.veritas.es





