IMPRESCINDIBLES

DE TARDOR:

« Descobreix els cinc aliments
imprescindibles que t'ajudaran a augmen-

tar els nivells denergia i reforgar el
sisterna immunitari.

varitac

octubre

MANCANCES
NUTRICIONALS:
* Falta de proteines, ferro, magnesi,

vitamina B12. T'expliquem qué has de fer
per evitar-les.

2019 # n.114

RECEPTES:

« Cuscus de fajol amb moniato.
* Granola chai.
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Cuscus de fajol amb moniato

[56

Molt lleuger i ricen proteina vegetal, el cuscds
defajol t& un delicat gust de nou i un agra-
dable toc cruixent. Una recepta senzillaamb
ingredients basics (com la.ceba, elscigronsi la
fruita seca) enriquidaamb el poder refrescant
de lamenta.

INGREDIENTS

« 1 tassa de cuscls de fajol « 2 cullerades soperes de
* 1 tassa de moniato panses

* 1 tassa de cigrons cuits * 2 datils

* % ceba gran « 1 grapat d’ametlles

* % cogombre « 1 grapat d’avellanes

« 1 llimona « Qli d'oliva verge extra
* 56 cullerades soperes de o Sal

menta fresca

ELABORACIO

1]Posa el cuscls en una tassa d'aigua, porta’l a ebu-
[licid i continua la coccié ns que el liquid es consu-
meixi. Apaga el foc, tapa-ho i reserva-ho.

2]Trosseja les avellanes i les ametlles, pica les fulles de
menta i ratlla la pell de la llimona. Reserva-ho.

3]En una paella, sofregeix la ceba tallada a lamines
amb una mica de sal juntament amb una cullerada
doli.

4]Quan la ceba estigui translucida, incorpora-hi el
moniato tallat en daus petits, salta-ho i

afegeix-hi una cullerada sopera d’aigua. Tapa-ho,
deixa-ho coure i afegeix-hi aigua si cal.

5]En el moment que les verdures estiguin mig tendres,
afegeix-hi el cogombre (que hauras laminat
préviament) i cou-ho una estona més, remenant de
tant en tant.

6]Incorpora-hi les panses, els datils trossejats i el
cuscus. Barreja-ho bé i afegeix-hi els cigrons cuits.
Remena-ho i afegeix-hi la menta picada i la fruita
seca.

7]En servir, aboca-hi per damunt una cullerada sopera
d'oli doliva.

LAZZARETTI

Cuscus de fajol. 400 g

[DELICIAS KITCHEN. www.deliciaskitchen.com]
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Pruebe el

Sirope de Savia

El mejor aliado
para su proximo ayuno

Mezcla Unica y equilibrada de los
mejores siropes de palmay arce

Sin conservantes
Ni colorantes

el Unico el auténtico ¢ el original

93 6657 6 06 * infoevi@evicro.net « www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limon es un excelente
refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar que este Sirope de Savia es un
edulcorante muy sano (de lenta absorcion), rico en minerales y oligoelemen-
tos, ideal para la elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas.
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Aquesta granola amb cacau chai és deliciosa, salu-
dable i combina perfectament amb iogurt, begudes
vegetals, llet, etc. El chai és una barreja despécies
molt aromatica que estimula els sentits i ofereix
unagran sensacio de benestar.

oy | |

« 2 tasses de flocs fins integrals « Y tassa d’ametlles crues amb

de civada pell o sense ANNEMARI E
« 4 cullerades de cacau pur * 15 tassa de nabius deshidratats | o i \
amb chai * Yy dle tassa de llavors de giraol lB \ i R I. I ND

= 1 tassa de coco deshidratat * %4 de tassa de suc de taronja NATURAL BEAUTY
en tires (opcional) T T
= % tassa de mel * %4 de tassa d'oli de coco 0

« Y tassa de llavors de carbassa  d’oliva verge extra

1]Escalfa el forn a 160 °C i folra dues safates de forn amb ' LL

paper denfornar. REG EN_ERAT IOH

2]En un bol gran, posa la civada, les ametlles, les llavors i
remena-ho bé. SYSTEM
3]En un altre bol, barreja la mel amb oli i el suc de taronja L
acabat de fer. Una vegada tot barrejat, afegeix-hi el cacau chai.
4]Afegeix la barreja humida a la seca, remenant  ns que tot
el liquid estigui perfectament integrat.

5]Col-loca la massa a les safates i estén-la acuradament amb
I'ajuda d’'una cullera perqué la granola es torri bé.
6]Enforna-ho durant uns 10 minuts. Si notes que ha
comengat a torrar-se, remena la granola i torna-la a introduir
al forn. Repeteix l'operacid ns que la granola estigui torrada
per tot arreu vigilant que no es cremi.

7]Gairebé al nal, de la coccid, col-loca per sobre de la grano-
la el coco deshidratat i deixa que es torri uns 2 minuts.

8] Treu les safates del forn i deixa-les refredar totalment sense

Yedan

LL REGENMERATION
GEL HIDRATANTE

Behidrata tu plel

Con eguindcea; que
refuerza las defensas
v LL-Biokomplex,
que estimulala
renovacion celular,
hidrata v revitaliza

& Y

remenar. 55 f‘*«.‘f i

- - - | & | r
9]Si vols, mentre la granola encara estigui calenta, pots 3 [COSMETICA NATURAL Y EFICAZ | ‘ E* \J o
posar-hi trossets de xocolata per damunt, barrejar una ¥ £ EXTAACTOS VEGETALES (ki) » = S A

] R ) K . o ERICALIA PRODADA ‘ o _,:;?'

mica perqué es fongui la xocolata i esperar que es refredi 15| ¥ EXTRALTIE DE ANMALLS ’ Fpy  wah¥
totalment {5l MADE IN THE BLACK FOREST |

10]La granola es pot guardar en un pot hermétic durant unes
tres setmanes i prendre’s amb llet, iogurt, acai, fruita fresca, etc.
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ANNEMARIE
BORLIND

NATURAL BEAUTY

GREEN MAMA. www.greenmama.es

[58 59 ] L
www.borlind.es
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« 2 dedos de aceite de almendras
= 1 dedo de jabon para bebé
« Agua mineral

1|Mezcla los ingredientes y empapa la toallita de algo-
don. Sacude bien para que las materias primas queden
bien integradas.

GEI
CHAMPU
S
§ Gel'y champ( para bebés. 200 ml
- @MON
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#HMON ]
n¥

Legreiras - o’
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Aceite de almendras. 200 ml

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

MAMITABOTANICAL

[UPCYCLING # VERITAS

Penjador
de tests

Materials:

*1 asco de vidre de mel
* Sargent

+ 10 m de cordd

* Tisores

* Cinta de pintor ampla
* Pedres

» Terra

* Plantes

Instruccions:

1|Doblega el cordé en quatre parts i marcan la meitat
amb cinta de pintor.

?|Subjecta el ascé a la taula amb un serjant.
3|Folra’l amb cordons i crea una anella superior.
/] Tanca la part de baix i folra-la amb cordons.
5| Talla l'excés de cordd que quedaal nal.

6|Retira letiqueta del asco i emplena’l amb pedres i
una planta bonica.

BONA
MEL

Mel mil flors.
450 g

(») Penjador de tests. Upcycling. www.veritos.es
MARTA SECOND. 2ND FUNNIEST THING
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Menu “Bon humor”

[DILLUNS

[DIMARTS [DIMECRES

[DIJOUS

[DIVENDRES

[Hummus de remolatxa
amb bastonets vegetals
[Pollastre amb magrana

[Sopa de tomaquet
amb alfabrega
[Broqueta de gambes
amb arrds basmati

[PER ~ [AMIGMATIO
SMORZAR: " per BERENAR:
[Porridge de civada [Grapat d'ametlles

amb cacau pur, pla-
tan, nous i canyella
[Infusid de fruites
vermelles

[Torrada de pa in-
tegral amb crema de
cacauet o tahina
[logurt amb mel i
germen de blat
[Fruita del temps

[ 62

[Amanida de mill i [Macarrons integrals
dauets de tempeh amb amb pesto de pinyons,
verdures i llavors olives negres i toma-
quets cirerols
[Verat a la planxa amb
[Ramen de maitake, gingebre
espinacs i ou

[Crema d'api, nap i
pastanaga amb romani
[Filets de tofu fumat
amb ametlles i sésam

[CONSELLS:

[Afegeix a la dieta aliments rics en triptofan que
ajuden a fabricar serotonina, I"*hormona de la feli-
citat”. Aquests actuen com a antidepressiu natural i
t'ajudaran dormir bé. Es troben en carns blanques,
ous, lactics, platans, nous o cacauets.

[Els efectes del triptofan depenen de la preséncia

de vitamina B6 i magnesi a l'organisme. Son rics en
magnesi les llavors de carbassa i gira-sol, el seg6 de
blat, I'alga wakame, el cacau, el sesam o els pinyons.
[No t'oblidis dels aliments rics en bi dobacteris com
el iogurt o el que r, que protegeixen les defenses
naturals de l'organisme i promouen el benestar
emocional.

[Prendre una beguda calenta a glopets relaxa el
sistema nervios central. Es recomanable fer-ho quan
et sentis nervids o abans de dormir si et costa agafar
el son.

[Practica I'alimentacid conscient. Menja de manera
atenta, assaborint cada mos i sense jutjar-te per si ho
estas fent bé o malament.

[Vichyssoise amb pata-
ta blanca i parmesa
[BSaltat de gall dindi
amb pinya, tamari i
sesam

[Sopa de miso amb
wakame

[Ous durs farcits de
guacamole

£COLOGIC ARTESA
———————————

BETARA

o o OVELLA EECLEGIE

'F_"-'_I_‘:n—h-—'-'__-

[Suc de poma, pastana-
ga i remolatxa

[Salmo al forn amb
Ilimona, anet i arros
basmati

[Sandvitx de pa de
ségol amb paté vegetal,
alvocat, ruca i germi-
nats

Vichyssoise amb patata blanca i parmesa.
La recepta al web veritas.es
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RULETA
VERITAS

A L'OCTUBRE
| PREMi SEGUR

MES DE 170.000
REGALS

Una tirada per una compra minima de 10 €

FES GiRAR LA TEVA COMPRA

varitac

ANDORRA * CATALUNYA - ILLES BALEARS * MADRID - NAVARRA - PAiS BASC
|=NF; >) www.veritas.es





