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DESODORANTE Q

Aquesta revista estd 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 tintes que utilitzem son d’origen vegetal - www.verifas.es

EDITORIAL

Ana Patricia Moreno

Knowledge Manager

Este mes te presentamos una accién que responde a
uno de los retos que definimos a principios de afio:
apostar por iniciativas solidarias de mds impacto,
con especial hincapié en los derechos y las necesida-

des de las mujeres.

El desodorante solidario Viridis tiene como objetivo
cuidar la salud de la mujer. Por un lado, porque estd
totalmente libre de sustancias quimicas que, segin
diferentes estudios, podrian estar relacionadas con
enfermedades. En esta revista, encontrards una en-
trevista a Marieta Fernindez, catedritica de la Uni-
versidad de Granada, que te dard mayor visibilidad
sobre este tema. Ademds, si deseas ver el recopilato-
rio de estudios, puedes acceder a sus conclusiones en

veritas.es/levantalamano.

Por otro lado, este desodorante tiene un compromiso
social, ya que el 100% de los beneficios de su venta
los destinamos a asociaciones locales que colaboran
en la lucha contra el cincer de mama.

#EIMundoQueQuieres

. : |
iSeguimos!
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Matcha latte.
La recepta al'web veritas.es

[&

(rema de carbassa i pastanaga.
La recepta ol web veritasiés

yogitea.com @ facebook.com/yogitea

[.a salut

del pit a examen

Seguir una dieta saludable, autoexplorar-se els pits i evitar

productes d’higiene personal formulats a base de substancies

quimiques son tres aspectes fonamentals en la prevencid i

deteccio del cancer de mama. Tot 1 que és una malaltia

multifactorial i certs factors de risc no es poden modificar,

val la pena actuar en els aspectes en que st que es pot influir.

ES FONAMENTAL CONSUMIR DIARIAMENT
ALIMENTS D’ORIGEN VEGETAL RICS EN
CAROTENOIDES, POLIFENOLS, ANTIOXIDANTS

| FIBRA, TOTS NUTRIENTS QUE SON ESSENCIALS EN
LA PROTECCIO ENFRONT DEL DANY CEL-LULAR.

YocGI9ea

BIOLOGICO

1P raascs pag W

Para un Adviento encantador

Para unas cdlidas y deliciosas Navidades. El momento
navidefio empieza cuando haces unapausay vuelvesla
vista atrds con gratitud. Y para compatrtir esta gratitud
con todos los demds, YOGI TEA® apadrina el proyecto
Kumari, que ayuda, acomparia y cuida a nifios y nifias

huérfanos en Nepal. Con mucho corazén y atencién les

ofrece un hogar, una educacién cuidadosa y les abre
las puertas a un futuro prometedor. Este proyecto es
muy sensible y especial para nosotros pues YOGI TEA®
tiene vinculos personales con el equipo de Kumari.
kumariproject.org
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Una vegada més, una alimenta-
cié sana i equilibrada és basica
per reduir el risc de la patologia
mamaria, sobretot en el cas del
cancer de mama en dones post-
menopausiques. El teixit gras en
una persona obesa converteix els
androgens suprarenals en estro-
gens, dels quals sabem que, mal-
grat tenir funcions fisiologiques
normals, quan sén elevats aug-
menten el risc de patir cancer i
altres patologies.

Per aixo, és important evitar to-
talment el consum d’alcohol, pro-
ductes refinats, brioixeria i refres-
cos industrials i carn amb un alt
contingut en greix o processada.
I és fonamental consumir diaria-
ment aliments dorigen vegetal
rics en carotenoides, polifenols,
antioxidants i fibra, tots nutrients
que s6n essencials en la proteccié
enfront del dany cel-lular.

LA IMPORTANCIA DE
L’AUTOEXPLORACIO

En el terreny de la salut mamaria
femenina les dones han d’apren-
dre a autoexplorar-se els pits i
fer-ho regularment. D’aquesta

manera es poden detectar molts
problemes potencials en les pri-
meres fases i en el cas del cancer
de mama la deteccié precog és vi-
tal per a Ieéxit del tractament.

QUE SON ELS
XENOESTROGENS
| COM AFECTEN LA
SALUT?

Per normalitzar els nivells des-
trogens cal eliminar les substan-
cies que n'imiten el comporta-
ment perd que, com que no sén
biodegradables, lorganisme no
pot eliminar. Sén els xenoestrd-
gens i es troben en diversos ar-
ticles d’ds diari, per exemple, els
plastics de la cuina i els productes
de neteja i higiene personal. Sén
els ftalats, els parabens, els per-
fums artificials, el bisfenol A, etc.
Alguns  d’aquests  productes
s'apliquen directament sobre la
pell, diariament i sovint sense sa-
ber-ho, en zones on I'absorcié és
més gran o properes a parts sen-
sibles del cos, com és el cas de les
mames. Cada dia ens rentem les
aixelles amb gels de dutxa amb
xenoestrogens entre els seus in-
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gredients i hi apliquem productes
d’higiene dels quals hi ha sospites
de la seva no-innocuitat i partici-
pacié en el cancer de mama.

NOMES DESODO-
RANTS ECOLOGICS

Aixi, les autoritats europees de
seguretat i I'FDA aconsellen no
utilitzar antitranspirants d’alu-
mini sobre la pell danyada. Amb
tot, és comu utilitzar-los en aixe-
lles afaitades, cosa que naugmen-
ta la capacitat d’absorcid fins a sis
vegades. Malgrat que els estudis
no sén concloents a ’hora de re-
lacionar directament el cancer de
mama amb els antitranspirants i
desodorants, no és sobrer prendre
precaucions i fer servir unica-
ment productes ecoldgics.

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

1] Desodorant solidari.

Viridis. 50 ml ECO
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Nodreix els cabells des de dins

Et caven més els cabells a la tardor? Has comengat a perdrels despres del part? FEs
hora de revisar la dieta, ja que el cabell senforteix quan el nodreixes des de l'interior
amb aliments rics en vitamines del grup B, minerals, acids grassos essenciab. . .

La tardor és Iépoca de renovacié per ex-
cel'léncia (no en va és lestaci6 en que els
arbres perden les fulles) i quan lorganis-
me aprofita per mudar el cabell (més in-
tensament que en altres estacions). Esel
que es coneix com a caiguda estacional i
els especialistes solen insistir que és un
procés normal i que no t'has despantar,
ja que els cabells tornaran a sortir sense
necessitat de recérrer a vitamines ni lo-
cions anticaiguda.

Tanmateix, la pérdua esta relacionada
moltes vegades amb deficiéncies nu-
tricionals que poden estar associades
amb problemes hormonals i, en aquests
casos, és aconsellable millorar la dieta
diaria per retornar la salut a la teva ca-
bellera. Tot i que si bé és cert que una
bona alimentacié no és inic cami per
resoldre els problemes capil‘lars, si que
cal tenir-la en compte com a part del
tractament integral de recuperacié de la

salut del cabell.

LLEVAT DE CERVESA

Conté vitamines del grup B (acid folic,
vitamina B6, biotina, vitamina B12), uns
nutrients que participen en el procés de
desenvolupament de la queratina, i que
eviten la formaci6 dels cabells blancs i
la caiguda del cabell. Aixi mateix, man-
tenen el color i eviten que els cabells es
ressequin.

Elllevat de cervesa és molt ric en biotina
(coneguda com la vitamina de la pell, els
cabells i les ungles) i n’hi ha prou amb
dues cullerades al dia, que pots afegir a
un iogurt o escampar sobre amanides o
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purés. Lou és igualment ric en biotina,
mentre que la vitamina B12 es troba
també en els aliments fermentats, com
el quefir o la xucrut.

VERDURES DE FULLA
VERDA

Contenen alts nivells d’acid folic, un
nutrient fonamental perqueé els cabells
creixin forts. Si no sols consumir ver-
dures verdes tindras grans mancances
d’acid folic, ferro i vitamina C, que po-
den derivar en anémia i pocs globuls
vermells, que sén els encarregats d'oxi-
genar els teixits. I recorda, un teixit mal
oxigenat és un teixit feble i provoca que
el cabell neixi pobre i sense lluentor.

Si prens dues racions al dia de verdura
(en amanida o combinada amb altres
aliments), ingerirds la dosi adequada
d’acid folic per mantenir una fantastica
salut capil-lar. Tingues present que mol-
tes vegades el cabell cau en excés perqué
la dieta no inclou prou vegetals.

LLAVORS I FRUITA SECA

Pipes de gira-sol i de carbassa, nous,
canem, anacards, nous del Brasil... Les
llavors i la fruita seca natural (sense
torrar i sense salar) t'aporten vitamina
B5, també anomenada acid pantoténic.
Aquesta vitamina contribueix a fer que
les cél*lules es multipliquin amb facili-
tat, cosa que enforteix els cabells. N’hi
ha prou amb prendre’n un grapat diaria-
ment per beneficiar-te del seu contingut
en acids grassos essencials, vitamines i
minerals.

1] Llavors de canem. Biogrd. 250 g
2] Nou del Brasil. Veritas. 150 g

3] Llevat de cervesa. Soria Natural.
150¢

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

Visc la regla,
soc poderosa.
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FLOCS DE

LLEVAT DE

CERVESA
DESAMARGADA

Saccharomyces cerevisiae

(€4 °
LLes emocions afecten
la immunitat i el sistema nervids’

Sabies que ['afecte, lempatia, la tranquil-litat i la

confianga que rebem de pares, germans, parella, fills,

A falta de suport instrumental o informacional, el
suport emocional es converteix en la millor eina per
enfrontar-se a una situacié incomoda. Es curiés ob-
servar que les citocines proinflamatories augmenten
abans i després d’una discussié o davant d’un pro-
blema i es redueixen després de rebre suport social.
Es a dir, viure un fet desagradable i tenir por que
passi (encara que després no es faci realitat) té el
mateix efecte en el cos: inflamacio.

Les persones que tenvolten t’ajudaran a la seva mane-
ra, poc o molt, ja sigui econdomicament (instrumental)
o mitjan¢ant un consell (informacional). No obstant
aix0, pot ser que aquesta no sigui la manera en qué
esperaves rebre suport i aquesta circumstincia es pot
convertir en una nova situacié d'estrés i preocupacio.

amics, avis, etc. milloren el nostre sistema immunitari

i ens allarguen la vida?

font de vitamines,
minerals i proteines

Un equip d’investigadors va demostrar el 2015 que
les persones que tenen conflictes socials en les seves
vides també pateixen més infeccions virals, sempre
que visquin aquests moments adversos sense sen-
tir el suport emocional dels seus afins. La conclu-
si6 d’aquest estudi és que “si reps poques abragades
durant les époques estressants o conflictives de la
teva vida, tens més risc de patir refredats i infeccions
virals a causa d’'una baixada del sistema immunitari
que si reps abragades amb freqiiéncia”.

ABS0pa de cuscds amb moniato i shitake. La recepta al web veritas.es ]

La conducta humana estd in- I si parlem d'estrés és impor-

fluenciada per la immunitat i la
microbiota intestinal i perque
tots dos puntals estiguin en equi-
libri és fonamental alimentar-se
saludablement, fer exercici fisic,
descansar bé a la nit... El resultat
sera que tindrem més bona to-
lerancia a lestres.

tant saber quina relacié té amb
el suport social. Aquest és la
suma de recursos psicologics i/o
materials que ajuden les perso-
nes a gestionar lestrés, prendre
decisions, resoldre problemes,
etc. Aquest suport social pot ser
instrumental (ajuda econdmica

o en les tasques del dia a dia),
informacional (consells, pactes)
i emocional (lempatia, l'afecte,
la tranquil'litat i la confianca
que necessitem per expres-
sar-nos emocionalment).

Aprofita l'arribada del fred per gaudir dels aliments
de temporada (bolets, magranes, moniatos, castan-
yes) i beneficiar-te de les seves moltes propietats
saludables. I també pots prendre suplements per in-
crementar la immunitat.

XEVI VERDAGUER. PSICONEUROIMMUNOLEG.
www.xeviverdaguer.com

1] Moniatos
2] Castanyes
3] Magranes

- 4] Xiitake. 150 g
L 5] Mix bolets.
Emperatriz. 200 g

177

GAUDEIX DELS SEUS
AVANTATGES NUTRITIUS
AMB LES VERDURES,

SALSES, PANS, COQUES,
POSTRES, AMANIDES, ETC.

O AL MATI

BARREJADA AMB IOGURT
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Pastis de xocolata i figues.
La recepta al weh veritas.es
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Xocolata,

menjar dels déus

Negra, blanca, amb llet. .. Degustar una unca de

xocolata és un plaer per al paladar. Tria-la sempre

ecolbgica: selabora amb cacau cultivat sense pestici-

des i emmagatzemat sense antiﬁin gics, el seu greix

és tinicament mantega de cacau no refinada.

Si a més decologica, la xocolata
ostenta el segell de Comer¢ Just
(Fairtrade) tindras la garantia que
els treballadors han tingut un sa-
lari i un entorn laboral dignes. En
aquest sentit, lempresa Chocolates
Artesanos Isabel és un exemple
d’integritat ética: incorpora el sege-
1l de Comerg Just als seus productes
i aposta per la igualtat doportuni-
tats entre dones i homes, per la qual
cosa ha estat reconeguda per I'Ins-
titut de la Dona.

Com més alt és el percentatge
de cacau, que sol ser del Pery,
Nicaragua i el Congo, més bona

és la qualitat de la xocolata i es
considera d’alta qualitat a par-
tir del 60%. En pots trobar de
negra amb diferents propor-
cions de cacau: molt suau, del
70% al 77%; una mica menys
dolga, entre un 85% i un 91%; i
la més amarga i auténtica, amb

un 100%.

Malgrat que alguns experts no
consideren estrictament xo-
colata la combinacié de cacau
amb llet, hi ha varietats que
porten fins a un 42% de cacau,
tot i que habitualment en te-
nen un 20%.

1] Cruixent de xocolata negra,
amb llet i blanca. Crackers. 30 g
2] Xocolata negra amb especies
i xocolata amb llet, quinoa i cinc
expedies. Isabel. 80 g

Les begudes vegetals de coco o
d’ametlla substitueixen la llet de

ametlles), quinoa i fins i tot sal
(amb la qual contrasta magni-
ficament) converteixen la xo-
colata en irresistible.

pedeix I'absorcié de ferro i calci),
és menys calorica que la xocolata i
requereix menys manipulacié per
elaborar-se.

vaca amb lobjectiu d’aconseguir

la suavitat propia de la xocolata

amb llet. Amb un 70% de cacau, és perfecta
per preparar cobertures de pastis-
sos, fruites, etc.

Selabora amb mantega de cacau,
llet, sucre i edulcorants. La in-
tensitat del seu sabor és similar a

la de la negra, tot i que de fet no Toferta d'exquisideses i productes

porta cacau, per la qual cosa no és gourmet creix en quantitat i qua-

veritablement xocolata. litat: xocolatines, bombons, trufes,
thins belgues, ametlles amb prali-
né recoberts...

Les combinacions creatives FPer les seves qualitats organolep-
amb fruites (gerds, platan, ta- tiques pot substituir la xocolata i
ronja, mango, llimona, coco), ofereix unes propietats molt in-
espécies (xili, canyella, gin- teressants: no conté cafeina ni

gebre), fruita seca (avellanes, acid oxalic (un compost que im-

MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO I SALUT

PROYECTO SALUD

. Prop.P potencia las defensas del organismo
Incorpora Prop.P en tu proyecto.sa

B_:
X e

|+ Peteniciador de las dejensas naturales *

# PROP«P #

*Z0 ampolles bebibles de 10 ml-

* 5 ‘! [ ] -"'i‘o -.q. w L" ,.I,I r
.l".“ .

\r-‘...'

= = & SEEULK 1 y -
e 8 & & 8 0 5 E A e B s s B

& & & & & B B B W

Prop.P combina jalea real fresca con propé
ninguﬁi. tomillo, escaramujo y yemas &

Mllelar 5.4 3
Beitard 70, slo1s Barcsle
1 937 220125
were.mielar.com

con certificacién
‘ecoldgica
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Aposta pel menj
confortable

El terme ‘comfort food’ o menjar confortable es refereix als

plats, postres i begudes que et reconforten quan necessites

relaxar-te o sentir-te bé emocionalment.

Sén aquells plats i dolgos que et
transporten a la infancia, et satisfan
i et donen plaer perqueé et fan sentir
com a casa. Aixi mateix, els asso-
cies amb moments alegres i festius.
Alguns ho consideren un concep-
te polémic perqué es pot associar
amb facilitat amb elaboracions poc
digestives, pesades, escassament sa-
ludables i que, una vegada passat el
confort inicial, provoquen malestar i
sensacié de culpabilitat.

NOUS RECORDS

No pots tornar enrere ni fer desa-
pareixer els records d’aquelles menges.
Encara que ara no et convinguin, than
reconfortat en el passat i seria molt
trist oblidar-se’'n. No obstant aix0, si
que és possible construir nous records
en relacié amb el menjar confortable i
que siguin sans de principi a fi.

EL VALOR DE LA TRADICIO

No necessariament tot el menjar bo i
delici6s és poc saludable i de manera
majoritaria es pot integrar facilment
en una alimentacié equilibrada. Es
hora de rescatar per als menus del dia
a dia aquests plats casolans i tradicio-
nals que et fan sentir a gust gairebé
immediatament: brous, guisats amb
llegums, cremes de verdures de tem-
porada...

SEMPRE HI HA
UNA ALTERNATIVA

Els plats de pasta refinada sén facil-
ment reemplacables per pasta integral
o pasta sense gluten de bona qualitat i
el millor és acompanyar-los amb una
salsa casolana. Altres idees sén fer les
pizzes amb farines ecoldgiques inte-
grals i massa mare, substituir les pa-
tates fregides per diversos tubercles al
forn i fer les croquetes al forn en lloc
de fregir-les.

Quan preparis unes postres no facis
servir sucres refinats i inclinat per
la dolgor natural d’algunes verdures
(carbassa, pastanaga), fruites de tem-
porada o endolcidors de qualitat, com
ara atzavara, xarop d’arrds o estévia. I
si necessites una beguda reconfortant
res millor que un te, una infusié, un
cdrcuma latte o un cacau calent amb la
teva beguda vegetal preferida.

[ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE CUINA SALUDABLE | TERAPEUTICA]
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(Grcuma latte amb rosquilles de poma.]
La recepta al web veritas.es

1] Estevia en pols. Be Sweet.
50g

2] Xarop d'atzavara negra.
Naturgreen. 360 ml

3] Clrcuma latte. El Granero.
200

15]

ECOLOGICO

PARA PERROS-Y GATOS

100% PIENSO PURO

El pienso organico es natural y sostenible. No
experimentamos con animales. Yarrah no es
solo bueno para el planeta, sino mejor para tu
perro y tu gato. Una investigacion entre mas
de 600 duefios ha demostrado:

EL 87% DE LOS DUENOS VE
RESULTADOS POSITIVOS TRAS PASARSE
AL PIENSO ECOLOGICO DE YARRAH.

Un pelaje brillante, de pocos picores a
ninguno, mas enérgico y una mejor evacua-
cion son las reacciones mas habituales tras

pasarse al pienso ecoldgico de Yarrah.

(Quiere saber mas? www.yarrah.com

ER

YARRAH

BIO-ORGANIC SINCE 1992
www.yarrah.com  info@yarrah.com
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Decaleg per vencer
l'ansietat per menjar

Sents una gana incontrolable i un impuls desmesurat per menjar

aliments que no necessites? Superar [ ansietat pel menjar i els atacs
de gana & facil si segueixes una dieta saludable i un estil de vida
equilibrat.

[3. Relaxa’t.

Es molt important fer activitats que t’ajudin a rela-
xar-te, com meditar, fer respiracions, practicar ioga,
etc. I també és recomanable menjar sense presses i
amb consciéncia.

[4. Digues no al sucre.

Redueix la quantitat de sucre de la dieta, ja que pot
produir addiccié. Lestévia en pot ser un bon substi-
tut perque redueix I'ansietat per menjar gracies a les
seves zero calories i la seva capacitat de regular la
glucosa a la sang, una realitat que corroboren diver-
sos estudis de la Universitat d’Aarhus, a Dinamarca.

[5. Menja cada 3-4 hores.

Fraccionar la ingesta de menjar és basic per no pas-
sar gana. Si ho fas aixi, tindras sensacié de sacietat i
aix0 ajuda a evitar que mengis de manera emocional.

[6. Rebutja les dietes restrictives.

La prohibicié pot generar ansietat. Per tant, I'ideal
és controlar les quantitats i aprendre quan toca
menjar determinats aliments i quan no, en lloc de
restringir-ne el consum.

[7. Pren aliments rics en triptofan.

La manca de serotonina genera angoixa, irritabili-
tat i ansietat, un trastorn que es pot enfocar cap al
menjar. Es aconsellable consumir aliments que, en
ser rics en triptofan (un aminoacid essencial), aug-
menten els nivells de serotonina. Parlem del sésam,
el tofu, els platans o els espinacs.

[8. Evita la temptacio.
Recorda sempre que el que no es compra no es men-
ja. Tingues-ho en compte quan vagis a comprar!

[9. Dorm les hores suficients.

Descansar menys del necessari et pot conduir a un
desequilibri hormonal, cosa que afecta la grelina i la
leptina, les hormones que intervenen en la sensacié
de gana i sacietat.

[10. Fes exercici fisic.

Fer esport i activitat fisica de manera regular (c6-
rrer, caminar, anar amb bici, pujar escales...) és fo-
namental per mantenir un estil de vida saludable, a
més de ser una excel-lent manera de relaxar la ment.

2
MAI VIVES. CONSULTORA DE NUTRICIO | SALUT
. (D - =
| kefirban -~

Tofu mafihgt amb rcim i bolets rosfits l romant. La recepig al web veritas.es

'aigua de kefir és ==

La gana apareix quan lorganisme [1.Permet-te un capritx.

= requereix una série de nutrients i et

1] Estévia en comprimits.

Be Sweetts. 300 v.
2] Tofu fresc. Vegetalia.

demana que mengis més per cobrir
les seves necessitats. Quan, malgrat
tenir totes les necessitats cobertes,
sents un desig incontrolable per de-
terminats aliments (habitualment
poc saludables) estas experimentant

Busca una recompensa que no estigui
relacionada amb el menjar: llegir, es-
criure, mirar una pel-licula, sortir a pas-
sejar... Com més intentis ignorar les
ganes de menjar per ansietat, menys et
costara aconseguir-ho la propera vegada.

més que un prebiodtic, i)
és un probiotic

250 g gana emoci?nal o ansietat pf‘ll men- [2. Mantén-te hidratat. La sensaci6
3] 0l de sésam. Bio jar. Les segiients pautes nutricionals  de set es pot confondre amb la gana, h

’ i d’estil de vida t’ajudaran a controlar ~ d’aqui que sigui fonamental mante- BEGUDA PROBIOTICA
Planet. 500 ml. la situacié. nir-se ben hidratat en tot moment.

REFRESCO PROBIOTICO -

un producte de

BICNSAN

ecoLocico-saLupasLe Elaboracio d'aliments ecologics des de 1987 - www.bionsan.com
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Quant han de menjar els nens?

Els experts ho tenen clar: la criatura és qui decideix la

Fideus japonesos amb tempeh i v

quantitat d aliment que vol menjar. Aixo si, els pares li han

d oferir sempre una dieta saludable i equilibrada, en un entorn

apropiat i sense estimuls que dzstregum la seva atencio.

Una de les grans preocupacions dels
pares és que els fills mengin de manera
suficient. Si ens atenim a les dades, pocs
nens estan malnodrits per aquesta causa
isi ho estan, per desgracia, és per motius
socioeconomics. De fet, el problema és
més aviat el contrari: el 40% dels nens
del nostre pais té sobrepés o obesitat,
segons dades de I'Enquesta Europea
d’Obesitat Infantil (COSI, 2018).

Si el teu fill menja poc, els experts
proposen una solucié molt simple:
ofereix-li aliments de qualitat i que
ell en decideixi la quantitat, ja que sap
millor que ningt quanta gana té. Sem-
pre que tingui davant aliments rics en
proteines, verdures o altres productes
dorigen vegetal i greixos de qualitat,
no hi ha cap problema. Deixa que
mengi tant com vulgui, encara que

sigui poc, i no intentis compen-
sar-ho amb altres productes més
apetibles perqué podria ser con-
traproduent.

L'apetit i les necessitats calori-
ques dels més petits fluctuen
en funcié de letapa de creixe-
ment. El cos té uns mecanismes

de gana-sacietat que funcionen
perfectament des de ben petits,
per la qual cosa és poc proba-
ble que un nen deixi de menjar
si té gana. E1 més normal és el
contrari: que no vulgui menjar
precisament perqué no té gana.
Obligar-lo a menjar pot fins i
tot generar una relacié insana
amb el menjar i tret que estigui
malalt (una situacié en qué no
se sol tenir gana), si menja de
manera suficient (més ben dit:
correctament), tindrd energia,
estara content i creixera i guan-
yara pes dins d'uns marges nor-
mals.

Els ultraprocessats (rics en sucres
simples, greixos de mala qualitat,
additius i sal) alteren els meca-
nismes naturals de gana i sacie-
tat, a més domplir lestémac amb

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

calories que gairebé no contenen
nutrients. I un altre problema és
que sén hiperpalatables, és a dir,
ofereixen gustos atractius i sabo-
rosos que només serveixen per
emmascarar productes de molt
baixa qualitat.

Lentorn també influeix en el
que es menja i per mantenir els
mecanismes de gana i sacietat
naturals cal evitar situacions que
els podrien alterar. Per comengar,
acostuma el teu fill a acompanyar
el menjar amb aigua i no amb
begudes refrescants, que alteren
la sensacié de gana real. Aixi ma-
teix, cal evitar les distraccions i
procurar que el nen pari atencié
al menjar i no al televisor o la
tauleta. I finalment, quan us asse-
gueu a taula deixeu de banda les
tensions i gaudiu d’'un ambient
familiar i relaxat.

TOF

« El tofu ahumado Black Forest es refinado
con Tamari, por lo que no contiene gluten

. Ligerémente acabado:
con cqmino, cebolla y hierbas

« Consigue un genuino sabor
abosque y aventura

« Elaborado con Soja proveniente
de Alemania, Austria y Francia

Db

Black Forest

1] Fusili de llenties. Veritas. 250 g . o E ' £ i Tofu
2] Cigrons. £l Granero. 500 , : et  idta
3] Nous. Veritas. 150 b o - “::isf::\c_:::\sn.vdlelenlrecipes

w 0

www.taifun-tofu.de
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Un, dos, tres.

Los desodorantes ecoldgicos dejan respi-
rar tu piel de forma natural sin bloquear
los poros porque solo utilizan ingredientes
vegetales y aceites esenciales, que actGan
como bactericidas naturales sin alterar el
equilibrio cutdneo y proporcionando un
frescor duradero.

Te duchas, te secas, te aplicas desodoran-
te... Dia tras dia repites la misma rutina
para eliminar el olor que aparece cuando
las bacterias de la piel degradan el sudor.
Los productos méds comunes para hacer
frente a ese olor son los antitranspirantes y
los desodorantes. Los primeros son habi-
tuales en el mercado no ecoldgico e incor-
poran sales de aluminio en su férmula para
bloquear la sudoracién (habitualmente
Aluminium chlorohydrate y Aluminium
sulfate ), ademads de otras sustancias como
parabenos, ftalatos y triclosin, un agente
microbiano que interacciona con el siste-
ma hormonal y destruye la flora cutinea.
Puedes ampliar informacién en la reco-
pilacién de estudios que hemos realizado
desde Veritas en veritas.es/levantalamano.

DEJA QUE TU PIEL RESPIRE

En cambio, los desodorantes ecolégicos
evitan la proliferacion de las bacterias
causantes del mal olor sin obstruir los
poros, permiten la transpiracién natural,
respetan y protegen el equilibrio dérmi-

. itrescor!

co, son aptos para todo tipo de pieles y
estdn libres de aditivos y conservantes. Y
es importantisimo elegir uno ecoldgico
porque a menudo se aplica sobre la piel
recién afeitada o depilada, justo cuando
los poros estin abiertos, lo que facilita la
penetracion de las sustancias quimicas y
sintéticas que incluyen los productos no
ecoldgicos.

: COMO FUNCIONA
BN DESODORANTE
ECOLOGICO?

La gran eficacia de los desodorantes
ecolégicos se basa en la calidad de sus
ingredientes, que incluyen extractos de
plantas astringentes y antimicrobia-
nas y aceites esenciales que funcionan
como bactericidas respetando la flora
bacteriana positiva. Dejan un agradable
aroma a limpio y las axilas se mantienen
frescas durante horas.

Entre los activos mds utilizados y efi-
cientes destacan los aceites vegetales de
oliva, coco y caléndula; el extracto de
romero y los aceites esenciales de limén,
lavanda y salvia.

LOS
DESODORANTES
ECOLOGICOS
EVITAN LA
PROLIFERACION
DE LAS
BACTERIAS
CAUSANTES DEL
MAL OLOR SIN
OBSTRUIR LOS
POROS.

AMB (A

[FARMACIOI_A # VERITAS COLLABORACI) DE

#LevantalaMano PARA CUIDARTE

En Veritas tenemos un compromiso con la salud y, por eso, queremos que todas las mujeres
utilicen desodorantes ecoldgicos, totalmente libres de sustancias quimicas.
#LevantalaMano PARA AYUDAR A OTRAS MUJERES

Veritas destina el 100% del beneficio de la venta de este desodorante a asociaciones
locales que colaboran en la lucha contra el céncer de mama.

4 Eres una asociacion que colabora en la lucha contra el cdncer de mama?

Contacta con nosotros
hitps:/ /www.verifas.es/levantalamano /

[NURIA FONTOVA. PERIODISTA ESPECIALIZADA EN BELLEZA Y SALUD]
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1] Desodorante solidario.

Viridis. 50 ml ECO

Millorar la fertilitat és possible

Llestil de vida actual ha comportat un retard en l'edat mitjana per tenir fills i, a causa d’aixd, moltes parelles
tenen problemes de fertilitat. Perd aquest no és I'inic factor per tenir en compte: la pol-lucié ambiental, els
estrogens que s’ingereixen a través dels productes dorigen animal i que desequilibren els cicles hormonals,
Testres... sén altres motius importants que afecten la fertilitat tant femenina com masculina.

Sén precursors de les prostaglandines antiinflama-
tories i participen en la formacié de les hormones
sexuals.

Les cultures andines han fet servir aquesta arrel des
de l'antiguitat gracies a la seva capacitat d'estimular
la libido i ajudar en lespermatogénesi.

Es un micronutrient basic per a la fertilitat de tots
dos sexes, ja que augmenta lespermatogenesi, regula
les hormones sexuals i resulta importantissim per a
la correcta formacié del fetus.

Un sistema immunitari hiperactiu pot impedir la
implantacié del fetus, per la qual cosa és molt im-
portant regular-ne I'accié amb complements natu-
= rals immunomoduladors com els bolets japonesos.

- el VN

MARTA MARCE. NATUROPATA. martamarce.net

1]1Maca. El Granero. 60 cdps.
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Estiraments: abans
o després dentrenar-se?

Fi isioterapeutes, metges i preparadors recomanen estirar

abans d entrenar-se, tot i que hi ha estudis cientifics que

aconsellen fer-ho després. Tots tenen rag. .. pero amb

matisos, ja que no pots fer els mateixos exercicis, sind

adaptar—los a cada moment.

i es contregui. Amb l'increment
de la flexibilitat associat a l'esti-
rament, el cos guanyard mobi-
litat, alhora que disminueix el
risc de lesions.

QUAN L’ACID LACTIC
ES CRISTAL-LITZA
CREA UNES FIBRES
RiGIDES, UNA RIGI-
DESA QUE ELIMINES
QUAN ESTIRES.

Comenga de manera suau, len-
ta i llarga: els estiraments han
d’anar acompanyats d’exercicis
de mobilitat o imitacions del
moviment que faras després, de
manera que el teu cos es vagi
adaptant a lesfor¢ que li exi-
giras posteriorment. En aquest
sentit, els estiraments dinamics
provocaran un augment del

7

flux sanguini i l'oxigenacié dels
musculs, cosa que derivara en
un rendiment millor.

Després de la sessié, has de
edicar un minim de deu mi-
nuts a estirar. Pots fer servir els
corrons d’escuma d’automas-
satge per ajudar-te a relaxar la
musculatura. Els estiraments
estatics, que mai has de fer en
fred, també sén una bona opcié,
ja que activen la mobilitat de
les articulacions i estimulen el
flux sanguini, de manera que el
muscul torna abans al seu estat
inicial.
Igualment, estirar després
redueix la fatiga muscular i
els possibles dolors (com el
cruiximent o les sobrecarre-
gues), a més de prevenir futu-
res lesions. Segur que alguna

vegada has sentit parlar de
lacid lactic, que lorganisme
genera quan es fa un gran es-
for¢. Quan 'acid lactic es cris-
tal-litza crea unes fibres rigi-
des, una rigidesa que elimines
quan estires.

entrenatvenergia.com

moriso

AMB TOTA LA

NOSTRA PASSIO

AixT elaborem les nostres begudes vegetals. Amb ingredients
ecolbgics seleccionats acuradament | gue mantenen tot el
seu sabor. Sense conservants. Perqué el teu benestar és la
nostra veritable passid.

—#‘
monsoy '8 [eite
'

r%

Estirar t’ajuda a rendir més i mi-
llor i a prevenir lesions. Per tant,
fer-ho després de cada entrena-
ment i completar un bon escal- Els estiraments previs sén com un
fament que inclogui estiraments despertador que activa el muscul i
hauria de formar part de la teva Tajuda a mantenir-se més elastic, ja
que lexercici fa que guanyi rigidesa

= SR
bR =y

| AR

rutina esportiva.

Descobreix tota la gamma a; www_liquats.com
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“El risc del cancer de mama es pot
prevenir en un percentatge alt”

[Marieta Fernindez és catedratica de la Universitat de Granada i investigadora

de laxarxa CIBER d’Epidemiologia i Salut Pablica (CIBERESP)
i de I'nstitut d Investigacié Biosanitaria (ibs. GRANADA).

FA MES DE 20 ANYS QUE INVESTIGA EL
CANCER DE MAMA. QUINS DESCOBRIMENTS
DESTACARIA?

El cancer de mama és una
malaltia fruit de molts fac-
tors, perd el meu grup d’in-
vestigacié ha ajudat a aclarir
que molts d’aquests factors de
risc sén factors prevenibles i
evitables. I també sabem que
quan ens centrem en lexpo-
sicié a compostos quimics no
es tracta de l'exposicié a una
substancia quimica en concret,
siné que el problema radica en
l'exposicié combinada a mol-
tissims contaminants al llarg

de la vida.

AQUESTS EFECTES TAN A LLARG TERMINI

NO DIFICULTEN LA REALITZACIO D'ESTUDIS
DEFINITIUS?

En poblacié humana és aixi, perd
quan fem estudis experimentals
en animals la evidéncia és total
i absoluta. No obstant aixo, la
informacié que tenim sobre po-
blacié humana és prou important
com per poder practicament as-
segurar que un alt percentatge
del risc demmalaltir per cancer
de mama és a causa de lexposicié
a certs contaminants ambientals.

QUE FAN AQUESTES SUBSTANCIES?
El cancer de mama és un can-
cer hormonal que es produeix

[ 24

per un excés o una inadequada
exposicié a hormones. Aquests
contaminants ambientals actuen
com a disruptors endocrins: es
comporten com hormones, perd
sintétiques, imitant o bloquejant
les hormones endogenes.

DE QUINES SUBSTANCIES PARLEM?

De tot tipus: pesticides orga-
noclorats (com el DDT), pa-
rabens, benzofenones, filtres
ultravioleta, pesticides organo-
fosforats... El nostre cos sha
anat trobant amb substancies
a les quals no s’havia enfrontat
mai i s’havia d’adaptar a aquesta
situacid; de vegades ho acon-

Sgad

segueix perqué ho metabolitza
rapidament, pero de vegades li
costa més. Amb tot, encara que
seliminin rapidament (a través
de lorina, per exemple) també
poden generar efectes adversos
per a la salut.

PODEM FER ALGUNA COSA PER REDUIR-NE
LEXPOSICIO | LIMPACTE?

Un percentatge alt del risc es pot
prevenir perqué sabem on sén els
compostos i les vies dexposicid, i tot
i que no podem donar una recepta
amb exposicié zero, si que podem
donar pautes per reduir lexposicié
a les substancies estudiades.

COSMETICA?

Lamentablement hem vist que
cremes, gels, desodorants, etc.
eren una via dexposicié im-
portant. El més recomanable
és comprar productes naturals
sense quimica de sintesi, con-
servants, colorants, perfums, etc.

ROBA?

El percentatge de coté a la roba
és cada vegada més petit, gaire-
bé tot és poliéster, és a dir, plas-
tic. A més, als teixits se’ls afe-
geixen multiples substancies de
sintesi, com repellents per no
tacar-se, substancies perque la
roba no faci pudor quan se sua,
colorants... Com més natural
millor: coté, llana. I compte amb
la roba per a nens: molta porta
retardants de flama (flame retar-
dant) per reduir la possibilitat
que cremin.

MENJAR?

Es la principal via dexposicid.
Cal menjar aliments ecologics,
frescos, de proximitat i de tempo-
rada, i oblidar-se dels processats i
d’aliments que arriben de l'altra
banda del mén. I mantenir un pes
adequat i menys greix corporal, ja
que moltes substancies es bioacu-
mulen en el teixit gras.

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

“AZ0CAR NATURAL DE FRUTA

iSOJADE SE COMPROMETE |
CON EL PLANETA!

Para contribuir en la reduccion del uso de plastico, hemos
decidido suprimir las tapas de plastico de nuestros envases 400g
A PARTIR DEL MES DE OCTUBRE.

UTENSILIS DE CUINA?

Cal renovar-los i eliminar tot el
que sigui plastic o antiadherents
perfluorats. El millor: tuppers
de vidre, envasos de porcellana,
etc.

SI EXPOSICIO ES UNIVERSAL, PER QUE HI
HA PERSONES QUE ES POSEN MALALTES |
D'ALTRES NO?

No tots som susceptibles de
la mateixa manera i encara no
hem pogut determinar per qué
unes persones desenvolupen la
malaltia i d’altres no. La sus-
ceptibilitat a aquestes substan-
cies pot estar relacionada amb
el moment en qué es produeix
lexposicié. Es a dir, si una mare
sexposa a determinats produc-
tes quimics quan esta embaras-
sada, el seu nadé sera molt més
vulnerable.
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Figura 1. Niveles de humedad en calabaza cacahuete y plana de Cuando la calabaza se cultiva mediante précticas
a a: Za eCO produccidn ecoldgica y no ecoldgica. ecoldgicas mejora su composicién nutricional (Rai-
g gon, 2007), como demuestra un estudio comparati-

100,0- vo entre la calabaza cacahuete y la plana de origen

90,0- ecoldgico y no ecoldgico.
I I I aS e O e e . 80,0- Al tratarse de una hortaliza muy rica en agua re-
‘ = 28’8 _ sulta diurética y depurativa, mientras que su pulpa
' B 500- . contiene mucilagos, que suavizan y protegen la mu-
:a I Ith x I antes y mlner eS % 40:0_ . cosa del estémago, por lo que es altamente digesti-
= 300- va. Cuando es de cultivo ecoldgico acumula menos
20,0- cantidad de agua en la pulpa (figura 1) y posee un
10,0- mayor contenido en materia seca, con una concen-
Rica en fibra, minerales, vitaminas y antioxidantes, los BT —— Ty tracién que puede ser entre el 50% y el 70% superior

. . . . .. ) a la de las hortalizas no ecoldgicas.
estudios demuestran que s1 es ecologzca su aporte nutricio- ECOLOGICA NO ECOLOGICA

nal es muy superior al que ofrece la calabaza no ecoldgica.
La calabaza se caracteriza por su elevado contenido
en carotenos, unos componentes antioxidantes que

pr opiedades saludables! al ser absorbidos por el organismo se transforman
en vitamina A o retinol. Este es un nutriente esen-

/ﬂprovec/m su versatilidad en la cocina y benefz’ciate de sus

cial para la visién, ya que cuando no hay suficiente
cantidad de vitamina A se produce ceguera noctur-

LA CALABAZA SE CARACTERIZA POR SU ELEVADO na. Asi, el consumo de calabaza es aconsejable para
CONTENIDO EN CAROTENOS, UNOS COMPONENTES quienes padecen problemas oculares, como fotofo-

bia, sequedad ocular o ceguera nocturna.

ANTIOXIDANTES QUE AI. SER ABSORBIDOS POR EI. Al analizar la presencia de los citados antioxidantes
ORGANISMO SE TRANSFORMAN EN VITAMINA A O (e ambicn contibiyen s rducil e de cn-

fermedades cardiovasculares y degenerativas) se evi-

RETINOL.

NATUR

*ﬂ DRGANIC B|0 ECOD
’fﬂmbe per a ’ru
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- www.purnatur.es -
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dencia que la calabaza cacahuete
ecolGgica contiene un 52% mds
de carotenoides que la no ecolé-
gica, mientras que la plana posee
un 7% mds cuando es ecoldgica
(figura 2). Esa alta presencia de
carotenos se manifiesta en el in-
tenso tono naranja de la pulpa.

Gracias a la agricultura ecoldgi-
ca el suelo se enriquece notable-
mente y ello origina una mejor
absorcién de los minerales y una
mayor acumulacién en los frutos,
de ahi que las calabazas ecolé-
gicas tengan una concentracién
mineral superior con altos niveles
de potasio, calcio, hierro, cobre y
zinc, entre otros minerales. Pre-

cisamente su abundancia en po-
tasio, unida a su pobre aporte de
sodio, favorece la eliminacién del
exceso de liquidos del organismo
y la hace indicada en caso de hi-
pertension, gota, cdlculos renales
y retencién de liquidos.

La calabaza cacahuete ecoldgica
tiene una concentracién de po-
tasio un 60% superior a la que
posee la no ecolégica y la plana
ecol6gica un 58% mas. En el caso
del cobre, la tipo cacahuete posee
un 52% mds y la plana es superior
en un destacable 63%. Cuando
el mineral analizado es el zinc

]
se acumula en un 13% mis eﬁ
|

la calabaza cacahuete de culti=

vo ecoldgico, mientras que en la
calabaza plana la acumulacién es
superior en un 36% (tabla 1).

Figura 2. Nivel de carotenoides en calabaza cacahuete y plana de

cultivo ecoldgico y no ecoldgico.

600,0-

488

% 300,0-
200,0-

100,0-

Cacahuete Plana Cacahuete Plana

FCOLOGICA

NO ECOLOGICA

&

LAS CALABAZAS
ECOLOGICAS TIENEN
UNA CONCENTRA-
CION MINERAL SU-
PERIOR CON ALTOS
NIVELES DE POTASIO,
CALCIO, HIERRO,
COBRE Y ZINC, ENTRE
OTROS MINERALES.

Tabla 1. Composicidn en potasio, cobre y zinc (mg,/100 g de materia fresca) en calabaza cacahuete y plana ecoldgica y no ecoldgica.

Nutriente (mg/100 g m.f.)  Ecoldgica No ecoldgica Porcentaje superior en calabaza ecoldgica (%)
Cacahuete  Plana Cocahvete  Plana Cacahuete Plana

Potasio 868.32 501.12 350 212 60% 58%

Cobre 0.215 0.151 0.102 0.055 52% 63%

Tinc 0.150 0.454 0.13 0.29 13% 36%

[FONDODOCUMENTAL # VERITAS

M. D. RAIGON. DPTO. QUIMICA Escuela

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

MAS INFORMACION

[Raigdn, M.D. 2007. Los alimentos ecoldgicos: Calidad y salud. Ed. SEAE/Junta de Andalucia. 192 pp.
[Ferriol, M.; Pico, M. B.; Nuez, F. 2003. Genefic diversity of some accessions of Cucurbita maxima from
Spain using RAPD and SBAP markers. Genetic Resources and Crop Evolution, 50(3), 227-238.
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Eluso de unos pesticidas artificiales, los llamados piretroides,

es muy habitual en agricultum no ecolo’gica para controlar las

plagas de insectos, y los estudios demuestran que penetran en el

cuerpo mayoritariamente a través de la dieta.

Un estudio realizado por cientifi-
cos de la Universidad de Emory,
la Universidad de California y los
Centers for Disease Control and
Prevention de Atlanta asegura
que la dieta es una importante via
de entrada al cuerpo de pesticidas
piretroides, una afirmacién basa-
da en la presencia de un metabo-
lito de los insecticidas piretroides
en un 75% de las muestras de ori-
na analizadas para detectar pesti-
cidas en la Encuesta Nacional de
Salud y Nutricién de los Estados
Unidos. Esta encuesta también
incluye datos de dieta e infor-

macién acerca del uso doméstico
de pesticidas, actividades, ocupa-
cién, demografia y otros factores
de exposicién. E1 3PBA es un
indicador de la exposicién a pire-
troides de uso muy comin como
permetrin, cipermetrina, cihalo-
trin, deltametrin o fenvalerato.

El objetivo principal del estudio
fue explorar la importancia re-
lativa de la dieta frente a otros
factores no dietéticos en la ex-
plicacién de la variabilidad en los
niveles urinarios de 3PBA. Los
cientificos dividieron a las perso-
nas estudiadas en los siguientes

PIRETROIDES
.

CULTIVO NO ECOLOGICO

.
3PBA EN DIETA

grupos: nifios (de 6 a 10 afios),
adolescentes (de 11 a 18 afios) y
adultos (mayores de 19 afios), y
restringieron el analisis a las per-
sonas que en la mafiana en que
se tomaron las muestras habian
ayunado al menos 8 horas antes.
Tras analizar los datos, la conclu-
sién fue que el uso de pesticidas
en el hogar no fue asociado con
la presencia de 3PBA en orina
en ningun grupo de edad. En
cambio, la dieta fue un factor sig-
nificativo para los tres grupos, y
determinados alimentos parecian
contribuir més que otros.

CARLOS DE PRADA. Presidente
del Fondo para la Defensa de

org. carlosdeprada.wordpress.com

MAS INFORMACION

[Environ Health Perspect. 2008 Aug;116(8):1015-22. doi: 10.1289 /ehp.11082.
Diet and nondiet predictors of urinary 3-phenoxybenzoic acid in NHANES 1999-2002
la Salud Ambiental fondosaludambiental.  Riederer AM1, Bartell SM, Barr DB, Ryan PB.
ACCESIBLE EN: http:/ /www.nchi.nlm.nih.gov/pubmed /18709153
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DESODORANT SOLIDARi VIiRIDiS

EL NOU DESODORANT SOLiDARi ViRiDiS ES PART DEL COMPROMiS
VERITAS AMB LA SALUT DE LA DONA.

Un dels nostres reptes per al 2019 era
el d’apostar per iniciatives solidaries
de més impacte, posant 'accent en els
drets i les necessitats de les dones. La
primera iniciativa que vam compartir
en relacié amb aquest tema va ser la
campanya divulgativa “Viu la regla,
soc poderosa’. Ara, és el torn del des-
odorant solidari Viridis, que perse-
gueix dos dels nostres compromisos:

[Salut: desodorant totalment lliure de
substancies quimiques.

[Contribucié social: el 100% dels
beneficis de la venda d’aquest desodo-
rant el destinem a associacions locals
que col*laboren en la lluita contra el
cancer de mama.

Si ets una associaci6 local que col*la-
bora en la lluita contra el cancer de
mama, contacta amb nosaltres a través
de veritas.es/levantalamano.

PER QUE UN DESODORANT?

Disposem de diferents estudis cienti-
fics que demostren que I'Gs perllongat
de substancies quimiques —presents en
els desodorants no ecologics— esta vin-
culat a un increment del risc de patir
cancer de mama. Per a més informacié
entra a veritas.es/levantalamano .

A causa del nostre compromis amb
la salut de la dona, hem creat el des-
odorant ecologic Viridis, que deixa
transpirar els porus de la pell amb una
fresca olor de citric, ja que conté oli es-
sencial de llimona, olis vegetals d'oliva,
coco i caléndula, i actius microbians
naturals.

*Els ingredients que es mostren a la
taula corresponen als més utilitzats en
desodorants ecologics i no ecologics.

Agraim a Laboratorios Carol lo seva implicacid i participacid en el desenvolupament
del producte, aixi com que ens acompanyi en la iniciativa de destinar part dels beneficis
a associacions locals que lluiten contra el cancer de mama.

#LevantaLaMano PARA CUIDARTE

#LevantaLaMano PARA AYUDAR A OTRAS MUJERES

INGREDIENTS DESODORANT
ECOLOGIC

(antibacteria)

(propietats microbianes)

(ingredient natural extret
de I'oli de rici, té funcid microbiana i desodorant)

(antitranspirant i desodorant)
(absorbent de la suor)
(condicionen la pell)

(condicionen, hidraten
i nodreixen la pell)

(agent desodoritzant d"origen natural
que evita les males olors)

(aporten frescor i perfum)
(per formar gel)

(hidrat de carboni per formar gel)

DESODORANT
NO ECOLOGIC

O
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lorganisme, el qual reacciona tornant-se més vulnerable i procliu a la tristesa.

veritac

IMPRESCINDIBLES

——TARDOR 2019———
La baixada de les temperatures i la falta de llum son dos fets tipicament de tardor que desaf ien

Hem seleccionat cinc imprescindibles que t ajudaran a augmentar els nivells denergia i

reforcar el sistema immunitari: poma golden, panela, fusilli de llenties, ciircuma i crema

d ametlles.

UTILITZA EL BONO IMPRESCINDIBLES | ESTALVIA CUIDANT-TE!

[Entra a Papp Veritas i localitza el bono.

[Fes la compra a Veritas i, quan adquireixis per primera vegada cada imprescindible del bono, acumu-

laras 500 ecos per imprescindible. Fins a 2.500 ecos!

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

POMA
GOLDEN
300 g ECO

PANELA
COMERG
JUST
Veritas 500 g

FUSILLI
DE LLENTIES
Veritas 250 g

CREMA
D'AMETLLA 100%
Veritas 330 g

CURCUMA
Veritas 85 g

Poma golden

Es, sens dubte, una de les  fruites més saludables, sobretot

si és ecologica. A més de ser deliciosa (gracies a la com-

binacio d’una polpa dolca i aromatica amb una textura

cruixent), hidrata, sacia, elimina toxines, alleugereix la

digestio i prevé la ﬁztiga.

Pel seu baix contingut caloric
(amb prou feines té 23 calories
per 100 g) i la seva riquesa en
fibres, la poma és perfecta per a
les persones que volen contro-
lar el pes o senten ansietat pel
menjar i és una gran opcié per
incloure-la a I'esmorzar o pren-
dre-la com a refrigeri entre ho-
res o abans de ficar-se al llit.

BENEFICIS
MEDICINALS

Quan és de cultiu ecologic re-
sulta més saborosa i atresora
més minerals que la no ecolo-
gica perqué conté més calci,
zing, fosfor, ferro i potassi. A
més d’aportar carbohidrats en
forma de sucres naturals (fruc-
tosa), que s’absorbeixen lenta-
ment gracies al seu contingut
en fibres, aquesta fruita destaca
per ser rica en vitamina C (una
peca de 150 g en porta un terg
de la recomanada diariament),
tenir un baix index gluceémic,
prevenir problemes cardiovas-
culars i malalties inflamatories,
regular els nivells de colesterol i
ser remineralitzant, depurativa,
hidratant, protectora de la mi-
crobiota intestinal i molt diges-
tiva (regula el transit intestinal,
si es pren amb pell combat el
restrenyiment i ratllada és bona
per a la diarrea).

SEMPRE ECOLOGICA
| AMB PELL

Les pomes ecologiques estan
lliures de pesticides i residus
quimics, de manera que te les
pots menjar tranquil-lament
amb pell, la part on es concen-
tren la majoria de nutrients.
Els fitosanitaris utilitzats en
agricultura no ecologica sén
persistents i dificils d’eliminar
simplement amb aigua i alguns
productes d’encerament que es
fan servir per embellir l'exterior
de la fruita poden ser perjudi-
cials per a la salut.

A LA CUINA

La varietat golden soxida men-
ys que d’altres i suporta molt
bé altes temperatures al forn o
els fogons. Es ideal per consu-
mir crua, en compota, ratlla-
da, en forma de xips, rostida o
com a ingredient en farciments,
cremes de verdures, rebosteria
i pastissos. Combina molt bé
amb fruita seca i pots poten-
ciar-ne el gust amb canyella i
altres espécies.
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Panela de comerg just

Sabies que la majoria del sucre more que es comercialitza
només és sucre blanc amb extracte de melassa afegit? La
panela Veritas de comerg just, subministrada per Oxfam
Intermdn, no ha estat sotmesa a cap procés de refina-
ment, depuracio o blangueig, per la qual cosa conserva

intactes els nutrients de la canya de sucre natural.

Amb larribada del fred lorga-
nisme intenta regular la tem-
peratura corporal enfront de
lestrés ambiental i demana ali-
ments una mica més calorics i
energétics perque el cervell ne-
cessita rebre una font constant
de glucosa (tingues en compte
que el 20% de la glucosa que
ingereixes l'absorbeix aquest
organ).

La panela és el sucre de canya
més pur i auténtic i selabora
amb menys temperatura que
altres sucres, de manera que

preserva tots els seus nutrients,
inclosos els que es destrueixen
a temperatures elevades. A di-
feréncia del sucre blanc (que
solament aporta calories bui-
des), conté vitamines del grup
B, vitamina C, minerals (fos-
for, potassi, ferro, coure, calci,
manganés) i altres components
antioxidants. Quant a l'aporta-
ci6 calorica, posseeix menys ca-
lories que el sucre blanc perque
té entre un 15% i un 25% men-
ys de sacarosa, el seu principal
constituent.

ENERGETICA
| ANTIOXIDANT

Gracies a la seva excepcional
carrega nutritiva, resulta ener-
gética i antifatiga, és antioxi-
dant, millora la concentracié i la
memoria (pel seu contingut en
fosfor i vitamines del grup B) i
té un suau efecte laxant.

LA PRODUEIX
UNA PETITA
COOPERATIVA

La seva produccié contribueix
a millorar la vida de molts dels
petits productors de la regié de
Piura, al Pert, on les families
estan agrupades en una coope-
rativa i treballen la terra per fo-
mentar el desenvolupament de
la comunitat. Gracies a la pane-

la de comerg just els productors
reben una prima directa i treba-
llen en condicions dignes, sense
discriminacié i sense ma d’obra
infantil.

A LA CUINA

Es perfecta per endolcir begu-
des, postres, rebosteria, cereals
d’esmorzar o batuts. I també és
un excel-lent corrector d’acidesa
per a receptes salades o salses
de tomaquet casolanes. Tot i
aixi, tingues en compte que com
que conté una mica de fructo-
sa endolceix un pél més, per la
qual cosa convé reduir-ne una
mica la quantitat respecte a la
que posaries si utilitzessis sucre
blanc.

GAUDEIX
DELS PLATS
PREPARATS

CUINATS A
CASA NOSTRA.
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“CONSERVEM L’ELABORACIO ARTESANAL PER
ACONSEGUIR UN GUST | UNA TEXTURA
TRADICIONALS PERQUE VOLEM IMPULSAR UNA
ALIMENTACIO SANA | OFERIR UN PRODUCTE DE
QUALITAT. PER AIXO APOSTEM FA 20 ANYS PEL
SECTOR ECO'l(‘)GI(;,A LA VISTA DE LA MASSIVA
UTILITZACIO DE QUIMICS EN LAGRICULTURA |
RAMADERIA INTENSIVES VAM VEURE QUE L"UNICA
VIA POSSIBLE | SALUDABLE ERA L’ECOLOGICA”.

logurt i quefir
de cabra: probiotics,
curatius 1 deliciosos

Els nostres iogurts i guef ir de cabra selaboren iinicament
amb dos ingredients: llet de cabra ecolbgica acabada de
Munyir i ferments naturals no modif icats genéticament.

Ni més ni menys. Aixi de simple.’

36]
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Han passat segles des que els campe-
rols del Caucas van descobrir per ca-
sualitat que la llet que transportaven
en sacs de pell de cabra fermentava
de manera espontania, i adquiria una
consisténcia cremosa i un gust lleu-
gerament agredolg.

Actualment, el procésiels ingredients
amb prou feines han canviat, tal com
explica Juan Luis Amor, fundador
i gerent de Biogéminis, lempresa
productora del iogurt i formatge de
cabra Beee, que també sencarrega
delaborar el iogurt i quefir de cabra
de la nostra propia marca Veritas:
“Conservem  lelaboracié artesanal
per aconseguir un gust i una textura
tradicionals perqué volem impulsar
una alimentacié sana i oferir un pro-
ducte de qualitat. Per aixd apostem fa
20 anys pel sector ecologic; a la vista
de la massiva utilitzacié de quimics
en lagricultura i ramaderia intensi-
ves vam veure que 1'inica via possible
i saludable era l'ecologica”.

A la finca El Campillo (Moratalla,
Miircia) les cabres neixen, creixen,
crien i donen la llet amb la qual s'ela-
boren els lactics que en pocs dies sén
a les nostres botigues. Un lloc on las
practiques ecologiques i biodinami-
ques van de la ma per tancar el cer-
cle: “Cultivem 40 hectarees d’alfals,
cereals i lleguminoses per alimentar
les cabres, que tenen més de 250 hec-
tarees de muntanya a la seva disposi-
ci6; fertilitzem amb la matéria orga-
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nica de les cabres compostada, i fins i
tot tenim una deu natural, la font del
Portichuelo, l'aigua de la qual es fa
servir per regar i abeurar els animals”.

En aquest bosc mediterrani pasten
les seves cabres de la raca autoctona
murcianogranadina, el cicle de vida
de les quals es respecta rigorosament.
En cap cas se’ls mutilen les banyes i
un 50% de la seva alimentacié és her-
ba, motiu pel qual donen menys llet,
perd de més qualitat i durant més
anys: “Al nostre ramat hi ha femelles
amb deu anys que encara donen llet,
mentre que en les ramaderies inten-
sives deixen de donar llet cap als set
anys perque les alimenten a base de
pinso i preparats”.

Al contrari del que passa al sector
no ecoldgic, que utilitza llet homo-
geneitzada i congelada, Juan Luis
Amor aclareix que fan servir exclusi-
vament llet fresca acabada de munyir
de les seves cabres. “Chomogeneitza-
cié desintegra i divideix els globuls
de greix en la llet i, segons algunes
investigacions, en desnaturalitzar les
cél'lules, aquestes poden traspassar la

mucosa intestinal i augmentar el
greix a la sang i les arteéries”.

Els estudis cientifics assenya-
len que la llet de cabra és la
més beneficiosa de totes i ha
estat declarada aliment funcio-
nal perque les seves proteines i
cel*lules grasses sén més peti-
tes que les de la llet de vaca i
lorganisme les digereix i assi-
mila millor, a més de contenir
un 15% més de calci.

Després de 1a munyida, la llet de
cabra passa a uns tancs on adqui-
rird la temperatura adequada per
transformar-se en iogurt, quefir
i formatge. Durant la fermen-
tacio, els bacteris utilitzats (per
al iogurt, Streptococcus ther-
mophilus i Lactobacillus bulga-

ricus) transformen la lactosa (el

sucre de la llet) en acid lactic, i
mentre el iogurt fermenta unes
6 hores entre 40 °C i 45 °C, el
quefir ho fa entre 16 i 18 hores a
20°Ci25°C.

Tant l'un com laltre sén ali-
ments funcionals, amb desta-
cades propietats nutricionals
i curatives, que protegeixen el
sistema metabolic 1 digestiu;
aixi, estimulen el creixement de
bacteris beneficiosos per a la flo-
ra intestinal i inhibeixen el dels
patogens. A més, sén aptes per
als intolerants a la lactosa, igual
que el formatge de cabra.

varitac

PRODUCTES

COMPRA SALUT PER A TU. COMPRA SALUT PER AL PLANETA.

Certified

Corporation
—



[ELNOSTREOBRADOR # VERITAS

Delicies artesanes
amb gust de tardor

= N e —

L

Elaborem el nostre pastis de formatge i les nostres cookies
amb matéries primeres d origen ecologic certificat i seguint
les receptes tradicionals. Amb un alt valor nutricional i un
gust autenticament artesa, son una gran opcio’ pera
esmorzars i berenars ara que arriba el fred i augmenten les

ganes de menjar coses dolces.
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A Veritas busquem la millor qualitat i el millor sabor
en lelaboracié de la nostra rebosteria. Utilitzem uns
quants ingredients basics sempre ecologics (farina, ous,
llet, sucre integral de canya, fruita seca, xocolata...), i
el treball minucids i la cura en els detalls fan la resta.
Cal destacar lextraordinaria qualitat dels derivats lac-
tics (formatge, nata, mantega...), que procedeixen de
ramaderies ecologiques respectuoses amb el medi am-
bient i el benestar animal, aporten vitamines A, D i E
i contenen proteines i minerals (com calci, fosfor, sodi,
potassi i magnesi).

El resultat és un producte excepcional lliure de sucres
invertits, greixos trans, correctors d’acidesa, sulfits, con-
servants, colorants, saboritzants. ..

ELPASTIS DE FORMATGE
MES TRADICIONAL

Poques receptes tenen tanta historia com el pastis de
formatge o cheesecake. El seu origen es remunta a
lantiga Grécia, on ja en menjaven els atletes que par-
ticipaven als Jocs Olimpics per la seva gran aportaci6
energetica. Amb un 24% de formatge i una base de
galeta cruixent, resulta molt cremds i suculent en boca,
i com a topping hi posem una capa de melmelada de
maduixa natural, amb una dolcor que contrasta amb el
toc lleugerament salat del formatge.

CALDESTACAR L’EXTRAOR-
DINARIA QUALITAT DELS
DERIVATS LACTICS (FORMAT-
GE, NATA, MANTEGA...), QUE
PROCEDEIXEN DE RAMADERIES
ECOLOGIQUES RESPECTUOSES
AMB EL MEDI AMBIENT I EL
BENESTAR ANIMAL.

COOKIES DEXOCOLATA

Sén la temptacié preferida de petits i grans i resulten
molt energetiques gracies a la preseéncia de la xocolata
negra, amb un 70% de cacau, i les nous. Estan endolci-
des unicament amb sucre integral de canya i exhalen la
inconfusible aroma de la xocolata.

COOKIES DE COCO

El millor complement per a una alimentaci6 equilibra-
da. Lleugeres i cruixents, el coco i els trossos d’avellana
les fan apetibles a qualsevol moment, especialment per
acompanyar un café o una infusio.

LACTEOS ECOLOGICOS

DE LA MAXIMA CALIDAD .-
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Gracies a Ecorganic, t'apropem un ampli assorti-
ment de complements per a necessitats especifiques:
antioxidants, aminoacids, per cuidar el sistema im-
munitari, respiratori, digestiu, urinari, circulatori,
etc.

Destaquem el llevat de cervesa, ideal per mantenir la
salut dels cabells, la pell i les ungles; circuma plus,
aconsellable per al sistema digestiu i locomotor pel
seu efecte antiinflamatori, depuratiu i protector; les
capsules de magnesi-c i i-complex, recomanades per
disminuir la fatiga i relaxar la musculatura.

Et presentem quatre olis diferents per utilitzar a la cui-
na: d’ametlles dolces, xia, 1li i karité. Aquest dltim té
una textura semblant a loli de coco i es coneix pel seu
us cosmetic. No obstant aixd, destaca per la seva rique-
sa en omegas-3 1 6, aixi com vitamines i antioxidants,
molt interessants per completar les teves receptes.

Les llavors, a més d’alegrar multitud de plats, des-
taquen per la seva aportacié nutricional. Saboroses,
cruixents i oleaginoses, proporcionen minerals, acids
grassos omega-3, 6 1 9, lecitina, vitamines del grup
B, E,ifibra.

Tanmateix, per obtenir tots els seus beneficis és im-
portant triturar-les, ja que en prendre-les senceres
s'absorbeix una part reduida d’aquests nutrients.
També, de la marca Ecorganic, incorporem a les
nostres botigues les llavors triturades, practicament
amb la textura d’una farina, a punt per afegir als teus
plats: 1li (ideal per al transit intestinal), s¢sam (gran
aportaci6 de calci) i xia (font domega-3).

La classica tauleta de xocolata amb menta i una tau-
leta de xocolata amb garrofa, rica en antioxidants,
vitamines i minerals, per assegurar-te un plaer sa-

ludable.

El tempeh és una proteina vegetal molt apreciada
pels seus beneficis nutricionals i la seva versatilitat a
la cuina. Es tracta d’un llegum fermentat de textura
ferma i gust intens.

Ara, la marca Vegetalia ens proposa un tempeh ela-
borat a partir de cigrons, llenties urid dal, arros ver-
mell i llavors de gira-sol; molt ric en fibra i amb un
baix contingut en greixos.

També incorporem al nostre assortiment els filets
de seitan, tallats i a punt per afegir a les teves salses,
estofats o per cuinar directament a la planxa.

Sense gluten, sucre ni traces de lactosa, la marca Na-
tumi —referent a Alemanya— tofereix les seves begudes
vegetals.

D’una banda, la seva gamma més basica, amb begudes
com la de gust de vainilla. I, de I'altra, et proposa alter-
natives més especifiques, com la beguda barista, ideal
per acompanyar el cafe, ja que aconsegueix una textura
espumosa.

La beguda d’arrds cada vegada té més preséncia a
les llars a causa de la seva lleugeresa i beneficis di-
gestius.

La marca Natursoy ens acosta tres varietats ideals
per acompanyar els esmorzars o per introduir en
lelaboracié de postres: beguda d’arrds amb garrofa
(una beina de gust dol¢ que recorda el cacau), amb
coco i circuma (combinacié exotica amb beneficis
antioxidants) i coco amb te matcha (reconfortant,
desintoxicant i revitalitzant).

Hem ampliat la gamma de xocolates, bombons, snacks
i trufes de la marca Belvas, originaria de Bélgica.
Elaborades a partir de les millors matéries prime-
res de comerg just (cacau de Santo Domingo, canya
de sucre del Paraguai, nou de coco de Sri Lanka), a
Belvas segueixen les receptes tradicionals i artesa-
nals per elaborar la seva gamma de xocolata. I, per
descomptat, estan lliures de conservants, colorants,
aromes artificials i greixos hidrogenats.

Tot un plaer per al paladar, completament saludable.

La marca Mandolé ens proposa més diversitat al
nostre assortiment de margarines vegetals amb la de

gira-sol i la doli doliva. Totes dues resulten unes el _
alternativ es delicioses a la mantega i, a diferéncia e b
de la majoria de margarines no ecologiques que tro- E : &
bem al mercat, estan lliures de greixos trans i oli de "‘?‘gﬁ*‘ ;
palma. <

Enriqueix els esmorzars amb aquestes margarines
de textura cremosa, produides a Espanya.

Ampliem la gamma de kombutxes amb un gust que no et deixara indiferent: kombutxa de mango.

El kombutxa és una beguda mil'lenaria que es prepara deixant fermentar el te amb sucre i microorganismes
integrats per uns bacteris i llevats que durant el procés de fermentacié es transformen. Com a resultat sobté
una beguda amb un lleuger toc acid, amb grans beneficis probidtics per a la microbiota intestinal, que a més
reforca el sistema immunitari i facilita les digestions.
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novefats marca VE R”AS

Incorporem al nostre assortiment una salsa deliciosa, ideal per acompan-
yar els teus plats de pasta: bolonyesa vegana. Elaborada a partir de toma-
quet, oli doliva verge extra i soja texturitzada, resulta un substitut fabulds
de la carn, tant per la seva textura com per I'aportacié proteica. A més,
disposa de la certificacié sense gluten i és més econdmica que la bolonyesa
vegana de referéncia.

Draltra banda, hem reformulat els patés vegetals de fines herbes, algues i hum-
mus per ampliar-ne el format i aconseguir una textura més cremosa. Aquesta
reformulaci6, a més, suposa una millora del preu dels productes.

Totes les salses es fabriquen a Catalunya, en una empresa que incorpora
persones amb discapacitat.
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Fre a la crisi del clima

La inaccio polz’tica davant ] ’emergéncia climatica

ha mobilitzat la poblacic mundial, que ha dut a terme

accions de protesta als carrers per exigir mesures ambientals

als governs.

El 27 de setembre passat es va
celebrar la vaga mundial del
clima i els joves pertanyents al
moviment Fridays For Future
(FFF) van sortir al carrer per
demanar politiques ambientals
als governs. A la protesta s’hi
van unir la ciutadania civil i les
empreses més compromeses,
les que estem invertint perqueé
el nostre impacte social i me-
diambiental sigui cada vegada
més positiu, alhora que creem
una nova manera de treballar

amb qué el principal és el cal-
cul de P'impacte de les nostres
accions.

Com tot gran moviment, ha evo-
lucionat i han sorgit Extinction
Rebellion (que exigeix accions
urgents contra la crisi climatica) i
2020 Rebelién por el Clima (una
plataforma d’accié enfront de la
crisi climatica i ecoldgica). Pots
trobar-los a les xarxes i en canal
obert a Telegram.
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E1 10 d’'octubre es va celebrar a Madrid la sego-
na rebel'li6 internacional i els participants van
acampar davant del Ministeri per a la Transi-
cié Ecologica, i van aconseguir una reunié amb
Teresa Ribera, la ministra per a la Transicié
Ecologica del Govern en funcions del PSOE, a
la qual van presentar cinc demandes per frenar
la crisi climatica:

1. Declaracié d’emergencia climatica.
S’ha de fer mitjancant politiques d’acord amb el que
marca la ciéncia.

2. Transparéncia amb la informacié.

Els ciutadans tenim dret a saber la veritat sobre la
gravetat de la situacié climatica i ecologica que viu
el planeta.

3. Actuacié immediata.

S’imposa una reduccié drastica de les emissions en
el minim temps possible, en linia amb el que plante-
ja la comunitat cientifica.

4. Democracia real.

Cal engegar una série d’instruments participatius
per part dels ciutadans per garantir i supervisar to-
tes les mesures.

5. Justicia climatica.

Demanem que sescolti a tothom i s’ha d’evitar que
els que menys han contribuit al problema i els sec-
tors més vulnerables siguin els que més en pateixin
els efectes.

ANNA BADIA. Chief sustainability officer
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Fundacié per
a Joves La Carena

Aguesta entitat social ajuda els joves que
han patit fracas escolar en l ensenyament
obligatori a millorar la seva situacid per-
sonal, al mateix temps que els ofereix una
oportunitat per reorientar la seva vida.

Quina és la missié de I'entitat?

El nostre projecte esta orientat a I'atencié i la for-
macié de joves, dedats compreses entre els 15 i els
17 anys, que han fracassat en els estudis obligatoris.

En qué consisteixen els seus principals reptes?
Volem ajudar els joves a millorar la seva situacié
personal, els oferim una oportunitat perque surtin
del carrer i, aixi mateix, els acompanyem en la re-
cerca de motivacions i d’'un ofici que els permeti
orientar la seva vida.

Quin paper han de tenir les ONG en la societat?
El paper de les ONG en la societat és implicar-se
en el compromis de la tasca que els toca desenvolu-
par i treballar per millorar la situacié de les perso-
nes. Es clar que aquestes organitzacions viuen molt
de prop la realitat en el seu dia a dia i, per tant,
el seu paper en la societat també és el de motor i
de denuncia, perque les administracions acabin de
donar resposta a les necessitats del moment social
que es viu.

Com és la col‘laboracié amb Veritas?

Ens proporciona aliments que ens resulten de gran
utilitat a I’hora d’elaborar els mends i per preparar
els berenars destinats als joves.

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

No tothom arriba a tenir oportunitats per poder
créixer, formar-se i desenvolupar-se, ni tampoc
totes les persones tenen loportunitat de sentir-se
estimades. I sense oportunitats no hi ha vida, ni
present ni futur. De fet, qualsevol de nosaltres sen-
se oportunitats no estariem fent el que estem fent.
Tots tenim alguna cosa a dir i fer. La nostra res-
posta suma perque junts podem fer un mén millor
i aconseguir que hi hagi canvis en la vida de nens,
joves, persones grans...
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Fem 17 anys!

-

el

Els nostres reptes 2019
1
REFORCAR &
LA SALUT DEL | »
PLANETAIDE
LES PERSONES,
il \
h‘\.vﬁ-‘}‘ I
. REVOLUCIONARIA. f},'fﬂﬂm'; o
; SOLIDARIES
Sl DE MES IMPACTE,
AMB UN EMFASI
ESPECIAL
EN ELS DRETS
3 i LES NECESSITATS
CONTINUAR ~ DE LES DONES.
TREBALLANT
PER REDUIR
ELS NIVELLS
‘BE PLASTIC A LES A
\o BOTBUES  oppep s
74 PERUFERIRTE 28
ELS CONTINGUTS QUE i
MES T'stnessm.

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

B varitac
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A DATA D’ AVUI ENS
SENTIM ORGULLO-
$0S DELS NOSTRES
AVENCOS, AMB PRO-
JECTES QUE CONTRI-
BUEIXEN A CREAR UN
MON MES
SOSTENIBLE,
SOCIALMENT MES
JUSTIMES

TRANSPARENT.

Fa 17 anys vam iniciar el nostre cami en 'alimentacio
ecologica, amb lobjectiu d acostar salut a les llars. Fa anys,
vam decidir fer un pas mes i comprometre’ns fambé a mi-

lorar la salut del planeta il estil de vida de les persones.

La nostra missi6 no es limita
Unicament a vendre aliments. La
Iluita contra el canvi climatic, el
malbaratament alimentari o el
problema del plastic sén tan res-
ponsabilitat nostra com garan-
tir que a les nostres 72 botigues
(Catalunya, Pais Basc, Navarra,
Balears, Comunitat Valenciana,
Madrid i Andorra) només tro-

1. Reforgar la salut del planeta
i de les persones, a través d’una
iniciativa revolucionaria.

2. Apostar per iniciatives soli-
daries de més impacte, posant
P’accent en els drets i les necessi-
tats de les dones.

3. Continuar treballant per re-
duir els nivells de plastic a les
botigues.

4. Conc¢ixer-te millor per ofe-
rir-te els continguts que més

baras productes ecologics.

EI'S N os T RES t’interessin.
REPTES PER
AI. 2 0 ] 9 A data d’avui ens sentim orgullo-

sos dels nostres avencos, amb pro-
jectes que contribueixen a crear un
mén més sostenible, socialment
més just i més transparent.

Vam comengar l'any compartint
amb tu els nostres reptes per al
2019:

ELS NOSTRES

TIQUETS

DE CAiXA i BALANCES

NO CONTENEN
BISFENOL A
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VERITAS PURE AIR
NETEGEM L’AIRE QUE
RESPIRES

Una iniciativa revolucionaria que
té com a objectiu cuidar tant la
salut de les persones, sobretot de
les que treballen a Veritas, com
del planeta.

Passem entre el 70% i el 90% del
temps en recintes tancats. Sabies
que 'OMS estima que els nivells
de contaminacié de l'aire interior
poden ser entre dues i cinc vega-
des superiors als de l'aire exterior?
Per aixo, estem equipant les
nostres botigues amb un sistema
de purificacié de laire, pioner i
unic, que neteja l'aire interior de
pol-len, bacteris i gasos conta-
minants.

VERITAS, .
COMPROMES AMB
LES DONES

A principis d’any vam llangar la
campanya “Visc la regla, soc po-
derosa”, que recull converses al
voltant de la menstruacié, amb
‘objectiu d'oferir-te un plus de
coneixement sobre les podero-
ses eines de les quals disposen
les dones.

Ara, amb el desodorant soli-
dari Viridis destinem el 100%
del benefici de la seva venda
a associacions que col-laboren
en la lluita contra el cancer de
mama. A més, aquest desodo-
rant cuida la salut de la dona
perqu¢ només conté ingre-
dients nets, no relacionats amb
malalties, segons diferents es-
tudis cientifics.

Proximament podras gaudir del
café dona, un producte que forma
part d’'una gamma ecologica i de
comerg just, desenvolupada junta-
ment amb Oxfam Intermdn, amb
l'objectiu de millorar la vida de les
families productores (especial-
ment de les dones) de I’Ameérica
Llatina i Africa.

VERITAS REDUEIX
EL PLASTIC A LES
BOTIGUES

Des de la nostra creacié l'any
2002 tenim un compromis in-
equivoc amb la sostenibilitat, que
s’ha traduit en diverses iniciatives
pioneres com:

[Leliminacié de les bosses de
plastic de caixa fa nou anys.

[Laimplementacié e12015 d’una
soluci6 amb material composta-
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ble per a les nostres bosses de
fruita i verdura.

[Leliminacié del bisfenol A als
nostres tiquets de caixa i balan-
ces el 2016.

[La renovacié dels uniformes
dels nostres treballadors a partir
de cotons ecologics i reciclats,
que ha suposat un estalvi de 16
milions de litres d’aigua.

Ara continuem treballant per
eliminar els plastics afegits que
depenen de la nostra gestié, aixi
com per trobar alternatives als
packs de plastic. Deus haver vist
que en diversos productes ja hem
comengat a substituir-lo, com les
capsules de cafe, els iogurts o els
germinats, per exemple.

VERITAS
FOOD PLANS

Al llarg d’aquest mes podras
apuntar-te als nostres plans di-
gitals gratuits, en que, a través
de contingut nutricional, recep-
tes, menus, descarregables, etc.,
t'acompanyem en el teu canvi
d’alimentacid.

| aquest any hem rebut un premi del qual ens
senfim especialment orgullosos:

Millor Empresa per al Mon 2019 en la
categoria de Changemakers,

un guardd que ens motiva —a les més de
700 persones que formem part de Veritos— a
confinuar treballant en els ambits de consum
conscient i responsable, salut i sostenibilitat.

[TERRAVERITAS # VERITAS

CURSOS DE TARDOR

Pensats i preparats amb molta cura, aquests cursos son una oportunitat

per aprendre, preguntar, aprofundir, explorar i conéixer-nos.

PRIMERS PASSOS EN LA CUINA
ENERGETICA MACROBIOTICA
amb Alf Mota

DIGESTIO FELIC
amb Alf Mota

La digesti6 és el procés amb qué convertim els ali-

La cuina macrobiotica ens acompanya i guia per un  ments en nutrients. Al llarg d’aquest curs de cuina
cami en qué som lliures de comprometre’ns amb una  de tres sessions farem tot el que esta al nostre abast

alimentacid i estil de vida natural i conscient.

—i que no és poc— perqué aquesta transformacié vital

Aquest és un curs d’'immersié basic format per tres  es faci d’'una manera optima i que sigui i et faci felig.
sessions teoriques i practiques, amb la direccié i  CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS D*11.00H

acompanyament d’Alf Mota.
CURS DE 3 SESSIONS. HORARI: DIMARTS D’11.00 H A
13.30 H. INICI: 4,121 19 DE NOVEMBRE

©000000000000000000000000000000000000000 00

Dissabtes
EN FAMILIA

CURS 2019-2020

PER A NENS/ES DE 6 A 12 ANYS.

TERRA VERITAS presenta, dissabtes ‘

al mati, ‘Tallers en familia’, un nou Apren a fer
. o : el teu propi

projecte perque criatures i adults a angordi

visquin plegats una experiencia amafermenta

culinaria. Es tracta de tallers

en familia pensats perque siguin

dinamics i participatius. Els infants

elaboren la recepta amb productes

100% ecologics i sostenibles.

El nostre objectiu principal és

fomentar una alimentacio saludable

i de qualitat entre els menuts.

Quan s’acaba el taller,
es comparteixen els plats en

Dissabte
16 de novembre
d'11ha12.30h

Postres veganes
sense sucre per a
I ERERETOITER: 1] )
Claudia Redlinger

Dissabte
30 de novembre
d'11ha12.30h

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

©000000000000000000000000000000000000000 o

Galetes
saludables
nadalenques
amb Gina Estape

Dissabte
14 de desembre
d'11ha12.30h

Preu: 35 € Preu: 35 € Preu: 35 €
un ambient informal i relaxat. (adult+nen] (adult+nen) (adult+nen)
Més informacid i inscripcions a: terra.‘l‘
www.terraveritas.es V/aritacQ

Barcelona | Sant Cugat | Bilbao o
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ACTIVITATS NOVEMBRE - BARCELONA

Dimarts 5

PRIMERS PASSOS EN LA CUINA ENERGETICA
MACROBIOTICA (CURS DE 3 SESSIONS) 5, 12 |
19 DE NOVEMBRE

Alf Mota

Horari: 11.00 h - 13.30 h 160 €
Dissabte 9

TALLER D'’AUTOESTIMA & BRUNCH

Somo Mandarina i Maria Ballesteros

Horari: 10.00 h - 15.00 h L9 €
Dilluns 11

SUPERFOODS: ALIMENTS AMB VALOR
AFEGIT PER A LA TEVA DIETA

Laura Arranz (amb la col-laboracié de Biogra)
Horari: 18.00 h - 20.00 h 15€

Dimarts 12

BENTOS EQUILIBRATS I NUTRITIUS

Alf Mota (Amb la col-laboracio de Lima )
Horari: 18.00 h - 20.30 h 15€

Divendres 15

TALLER D’ALIMENTACIO | CICLE
MENSTRUAL: CONEIX, RESPECTA | NODREIX
EL TEU CICLE

Marta Leon

Horari: 17.30 h - 20.00 h 25€

©000000000000000000000000000000000000000 00

APREN A FER EL TEU PROPI PA
Jordi Mamafermenta
Horari: 11.00 h - 13.00 h  (adult + nen) 35 €

Dijous 21

APREN A ELABORAR PANS AMB MASSA
MARE

Nerea Zorokian

Horari: 11.00 h - 13.30 h 45 €

Dijous 21

BATCH COOKING: PLANIFICA EL TEU MENU
SETMANAL

Gloria Vegana

Horari: 18.00 h - 20.30 h 4L0€
Divendres 22

FERMENTACIO DE VEGETALS: CREA ELS
TEUS PROPIS PROBIOTICS

Nerea Zorokian

Horari: 11.00 h - 14.00 h 45 €
Divendres 22

FERMENTACIO DE VEGETALS: CREA ELS
TEUS PROPIS PROBIOTICS

Nerea Zorokian

Horari: 17.30 h - 20.30 h 45 €
Dilluns 25

ALIMENTACIO EN LA SINDROME D’OVARIS
POLIQUISTICS

Gina Estapé

Horari: 18.00 h - 20.30 h 30€
Dimarts 26

DIGESTIO FELIC: NUTRICIO | RECEPTES PER
A LA TEVA SALUT (CURS DE 3 SESSIONS)

Alf Mota

Horari: 11.00 h - 13.30 h 160 €
Dimecres 27

CUINA DE LES SEGONES OPORTUNITATS
Clara Martin (Menjamiques)

Horari: 18.30 h - 20.30 h 25€
Dijous 28

FARMACIOLA NATURAL PER A LA DIGESTIO
Marta Marce

Horari: 18.30 h - 20.00 h 20€

©000000000000000000000000000000000000000 o

POSTRES VEGANS SENSE SUCRE PER TOTA
LA FAMILIA. Claudia Redlinger
Horari: 11.00 h-1230h  (adult +nen) 35 €

@ Xerrada/Conferéncia @ Curs/Seminari © Esdeveniment especial @ Taller de cuina @ Taller de benestar € Taller en familia

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

terra.
vaeritacg
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APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB
WWW.TERRAVERITAS.ES
C/ Diputacié, 239-247. BARCELONA 0

Terra Veritas,

un espai
multidisciplinari

de 300 m2 al centre
de Barcelona.

ACTIVITATS NOVEMBRE - SANT CUGAT

Divendres 8

CUINA | TXIKUNG PER A LHIVERN

Atavic

Horari: 18.00 h - 20.30 h 25€

Dilluns 11

PATES | SALSES TERAPEUTICS
Mireia Anglada (amb la col-laboracio

d’El Granero integral)
Horari: 18.00 h - 20.30 h 15 €

Dilluns 18
POSTRES SALUDABLES DE TARDOR

Anna Grau (Kombu Sant Cugat)
Horari: 18.30 h - 21.00 h 30€

Divendres 15

APREN A FER PA SENSE GLUTEN

Jordi Mamafermenta

Horari: 17.30 h - 20.30 h 40€
Dimecres 27

ALIMENTACIO PER POTENCIAR LA MEMORIA

Mireia Anglada
Horari: 18.00 h - 20.30 h 25 €

Dimarts 29
SOPARS SANS EN MENYS DE 20 MINUTS

Gina Estapé
Horari: 17.30 h - 20.00 h 30€

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

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

APUNTA-T'HI AL NOSTRE WEB - WWW.TERRAVERITAS.ES - AV. Lluis Companys i Jover, 31 o

ambient relaxat!

Esdeveniments, jornades,
congressos, reunions,
presentacions, celebracions...

Lloga Uespai i gaudeix d'un

Disposa de tot lequipament necessari
I serveis: cuina, projector, taules,
cadires, utillatge i espai diafan.

T hi esperem!
Més info a terrafdveritas.es

terra.
veritac o

www.terraveritas.es
C/ Diputacio, 239-247. Barcelona

(entre ¢/ Balmes i rambla de Catalunya)
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Perfecta aliada de la salut intestinal, la coliflor és baixa en carbobidrats i aporta

fibra, minerals i vitamines. Igual que la kale o el brocoli, pertany a la familia de les

cruciferes i és rica en compostos antioxidants, que eviten lenvelliment prematur i

estimulen el sistema immunitari.

1] Coliflor

2] Gomasio d'algues.
Vegetalia. 160 g

3] Tahina. Lima. 500 g

Per inhibir la tipica olor de sofre que
desprén quan es cou, bull-la amb una
mica de llet o suc o pela de llimona o de
taronja, juntament amb una branqueta
d’api. Si la fas al vapor, afegeix-hi llo-
rer, claus, farigola o romani. En tots dos
casos ha de quedar al dente i mai massa
cuita, ja que resultaria tova, pudent i poc
saborosa.

Una vegada cuita degusta-la amb oli
doliva abundant, una cullerada peti-
ta de puré d’'umeboshi i una altra de
mostassa, un gra d’all i una mica del
brou fred de la coccié. Una altra opcié
és batre-la com si fos una maionesa o
un allioli per acompanyar croquetes o
ArroSsOs Secs.

527

Trosseja un porro, salta’] en oli de coco,
beguda d’ametlles i sal. Quan estigui fet,
tritura’l amb coliflor al vapor fins a ob-
tenir una crema suau i tendra. Serveix-la
amb un ou escalfat per damunt, escam-
pa-hi parmesa ratllat o llevat nutricional
i decora-la amb lamines d’all negre i un

fil d'oli de llavors de carbassa.

Cou uns trossos grans de coliflor i gra-
tina’ls amb una beixamel densa de mill
amb un toc de nou moscada. Una ve-
gada fora del forn, polvoritza-la amb
tamari, afegeix-hi una mica de gomasio
amb algues i amaneix-la amb oli de se-
sam torrat.

També es pot menjar crua, ratllada en granets (ti-
pus cuscus) i macerada en suc de llimona, oli d'oliva,
gingebre, menta i julivert fresc picat. Serveix-la amb
llavors de gira-sol, grans de magrana i nous trosse-
jades. Igualment, la pots fermentar en una salmorra
amb ctrcuma, grans de pebre, all i llavors de fonoll.

Talla-1a en filets, adoba’ls amb herbes, all molt, sal,
pebre i oli d’oliva, i marca’ls a la planxa o la barba-
coa. Una altra idea: rosteix-ne uns trossos amb oli de
coco i sal, i bat-los amb tahina, suc de llimona, comi
iall cru per gaudir d’un deliciés hummus de coliflor.
Si t'agraden els arrebossats barreja farina de cigrons,
aigua amb gas, sal i vinagre; arrebossa els arbrets de
coliflor amb la barreja i fregeix-los en oli de coco
desodoritzat.

ALF MOTA. CUINER | PROFESSOR DE

Colflor grafinada amb salsa de fomaquet. La recepta al web veritus.es] CUINA SALUDABLE 1 TERAPEUTICA

NOVES BEGUDES ECOLOGIQUES

VEGANES Y SENSE GLUTEN

BEGUDA DARROS
GARROFES

PREN-LES
CALENTS
0 FREDES,
SON iDEALS
A GUALSEVOL

BEGUDA;D’ARRbS,
C0COY TE MATCHA

REBIBA OF MARG7

N

pooea-sw ey T L
NATURSOY Tel. 938 666 042 - infonatursoy@ns-group.com
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Per un plat de llenties...

Castellana, beluga, vermella, pardina, dupuy . .. Sigui
quina sigui la varietat, les llenties son un dels aliments
més nutritius que existeixen. T expliquem tofs els trucs per

treuren el maxim partita la cuina.

. | .
Llenties amb cuscds de verdures. La recepta al web veritas.es

<

1] Llentia dupuy. El Granero. 500 g
2] Llentia pardina. El Granero. 500 g
3] Llentia verda. EcoBasics. 500 g
4] Llentia vermella. Veritas. 500 g
5] Llentia marr6. Veritas. 500 g
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LES LLENTEIS
VERMELLES SON
L’EXCEPCIO:

ES CUINEN IMMEDIA-
TAMENT DESPRES

DE RENTAR-LES I FINS
| TOT EN ALGUNA
RECEPTA S'UTILITZEN
SIMPLEMENT
HIDRATADES

| TRITURADES.

L[]
ERDAD

i ' e
e T

iPrueba nuestro nuevo tempe 4 granos!
GARBANZO - URID DAL - ARROZ ROJO - SEMILLAS IJ_E' GIRASO

Cada varietat és adequada per
una elaboracié o altra: la caste-
llana no se sol desfer durant la
coccié i és ideal per a amanides
o saltats; la pardina es trenca amb
facilitat i com que és més farino-
sa se sol fer servir per donar con-
sisténcia a guisats; mentre que la
vermella (que no té pell i es desfa
amb molta facilitat) resulta per-
fecta per elaborar cremes, sopes
i fins i tot hamburgueses o man-
donguilles.

Es important rentar-les bé abans
de coure-les. Amb tot, si vols uti-
litzar Tolla de pressié no cal hi-
dratar-les, és aconsellable remu-
llar-les en aigua freda amb alga
kombu a la nevera un minim de 2
a 4 hores, afegint-hi tres vegades
el seu pes en aigua. Les vermelles
s6n lexcepcid: es cuinen imme-
diatament després de rentar-les i
fins i tot en alguna recepta s'uti-
litzen simplement hidratades i
triturades. A més descurcar la
cocci6, el remull és necessari per

a‘»/

estovar-les 1 que es puguin coure
sense problemes, alhora que per-
met iniciar l'activitat enzimatica,
que les fa més digestives.

Cobreix les llenties un parell de
dits amb aigua freda i deixa que
bullin a foc fort un parell de
minuts amb lobjectiu de retirar
lescuma. A Tolla de pressié n’hi
haura prou amb entre 10 i 15 mi-
nuts i a 'olla normal tardaran un
minim de 45-50 minuts a coure’s.
Utilitza I'alga kombu del remull
per coure-les, respecta’n la coccié
lenta amb petits borbolls per as-
segurar l'exit, assaona-les al final
perque la pell quedi tendra, i si
has d’afegir aigua a meitat del
guisat recorda que ha destar ca-
lenta.

MIREIA ANGLADA. Cuinera professional
(® Ulenties. Tecniques de cuina. www.veritas.es
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[FAST&GOOD # VERITAS

Espaguetis de carbassé

/—— amb bolonyesa vegana

o

]

e

|

[ 56

Lleugera, divertida i saludable, aquesta
recepta és una manera diferent de menjar
verdura, en part gracies a la versio vegana de
la tradicional bolonyesa italiana, que a més
de ser deliciosa enriqueix el plat amb proteina

vegetal.

INGREDIENTS

* 1 carbasso © 750 ml brou de verdures

* 1 ceba vermella mitjana ® Y2 de tassa de vi negre

* 1 pastanaga * 2 cullerades de tamari

* 1 branca d'api * 1 cullerada sopera d'orenga
* 100 g de bolets xiitake * 1 cullerada sopera d'alfabrega
® 2 grans dall * Sal

® 7 fusses de sojo texturitzada @ Pebre

* 1 llauna de tomaquet sencer o Qli doliva verge extra
pelat (390 g)

ELABORACIO

||Talla la ceba a la juliana, els alls en lamines i la
pastanaga, l'api (sense les fulles) i els bolets en daus
petits.

7|'Tira un bon raig d'oli d'oliva verge extra en una
paella i salta les verdures a foc mitja durant uns 5-7
minuts, remenant de tant en tant.

3] Afegeix-hi la soja texturitzada i el tamari. Reme-
na-ho, cuina-ho durant uns minuts més, incorpora-hi
el vii deixa que continui la coccid.

4] Afegeix-hi els tomaquets sencers pelats i aixafa’ls
amb una espatula perqué s'integrin bé amb la resta
dels ingredients. Afegeix-hi el brou de verdures, les
espécies 1 un pessic de sal. Continua-ho cuinant i
remenant durant uns 15 minuts més.

5/Mentrestant, prepara els espaguetis de carbassé amb
un espiralitzador.

6Salta els espaguetis de carbassé un parell de minuts
en una paella amb una mica d'oli doliva verge extra i
serveix-los amb la salsa bolonyesa vegana per damunt.

. @Bio
S Todurias EL GRANERO

Soja fexturitzada. 250 g

571
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SELEEN Plus

Refuerza

tus defensas
de forma natural

3 capsulas
aldia
*‘k * **«

Consulta nuestra gama de complementos
en www.elgranero.com




[DETEMPORADA # VERITAS

PA DE PESSIC DE POMA

Lleuger, esponjos i saludable, aquest pa de pessic
de poma i iogurt és perfecte per esmorzar, bere-
nar, prendre de postres. .. El suc de mandarina li
aporta suculencia i la canyella, un toc aromatic, a
més d’'un gust caracteristic.

INGREDIENTS

® 11 Y% kg de farina d'espelta o Y fussa de panela

integral * 1% clilerades petites de
2 ous llevat en pols

® 6 cullerades soperes de fogqurt @ 1 cullerada petita de canyella
natural de cabra o vaca en pols

* 1 poma tipus fuji 120 ml doli d'oliva verge

* 2 mandarines exfra

ELABORACIO

1]Preescalfa el forn a 180 °C.

2]Folra amb paper de forn un motlle rodé d’uns 24 cm o
unta’l amb oli i farina perqué no senganxi el pa de pessic.
3]Esprem el suc de les mandarines.

4]Renta, pela i talla la poma a cubs.

5/Bat els ous en un bol, afegint-hi a poc a poc la panela.
6/En un altre bol, barreja la farina, la canyella i el llevat.
/]Barreja la massa anterior amb Ioli a poc a poc (una mica de
massa, una mica doli...) fins a integrar bé els ingredients.

8] Afegeix-hi el suc de mandarina, el iogurt i la poma i
remena-ho amb cura.

9]Si vols, pots decorar el pa de pessic amb una poma tallada
a mitges llunes o nous pecanes.

10]Enforna’l durant uns 30 minuts o fins que notis que esta
daurat per damunt. Per assegurar-te’n, punxa el pa de pessic
amb un ganivet o un escuradents i si surten nets és que ja
est fet.

11]Deixa’l refredar un minim de 10 minuts abans de desem-
motllar-lo.

©sio

Harina
de Espelta inbegral
demabanchs prupia y

“ore=  EL GRANERO

": ],, 4 Farino d'espelta. 500 g

[GREEN MAMA. www.greenmama.es]
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[BEAUTYKITCHEN # VERITAS

Limpiador facial

Un limpiador suave y nutritivo, indica-
do para las pieles mds sensibles. Puedes

utilizarlo también para el bano.

INGREDIENTES

* 2 cucharadas soperas de harina de avena

* 1 cucharada sopera de flores de manzanilla
* 1 cucharada sopera de aceite de coco

* 3 gotas de aceite esencial de lavanda

* 2 cucharadas soperas de agua mineral

ELABORACION

|| Mezcla todos los ingredientes hasta formar una pasta.
7| Aplica directamente sobre la piel, tanto en el rostro
como en el cuerpo.

3| Puedes conservarlo en la nevera hasta tres dias.

EL GRANERO

LT

o

Aceite esencial de lavanda. 12 ml

(») Limpiador facial.
The Beauty kitchen. www.veritus.es]

[MAMITABOTANICAL!

[UPCYCLING # VERITAS

Pot per a maquineta
de fer punta

Materials:

* Assecador * Espelma

* Maquineta de fer * Adhesiu de muntatge
punta * Cinta de pintor

* Pot de cafe buit * Paletina

* Retolador permanent  * Pinzell fi

* Cater

Instruccions:

||Comenga retirant letiqueta del pot de cafe. Pots
fer-ho submergint-lo una estona en aigua o escalfant
ladhesiu amb un assecador de cabells.

7] A continuacié , marca l'espai que ocupara la maqui-
neta a la tapa, i buida aquesta forma amb unes quan-
tes passades ben fermes amb el ctter. Un truc és anar
escalfant el tall del citer amb la flama d’una espelma,
perque el plastic es talli amb més facilitat.

3|Encasta la maquineta a lorifici que acabes de crear i
repassa les vores amb una mica d’adhesiu de muntat-
ge perque quedi més ferm.

4| Després, decora el pot de vidre com més et vingui
de gust. Aqui, per exemple , ’hem personalitzat amb
diversos tons de pintura. Primer es va reservar una
zona amb cinta de pintor, per pintar la resta a dos
tons. I quan va estar sec, vam retirem la cinta i hi vam
afegir uns quants tracos en un tercer color amb un
pinzell.

5|Llestos. Quan tot estigui ben sec, podras tancar

el pot i reestrenar-lo en forma de maquineta de fer
punta de disseny.

VERITAS

Café soluble. 100 g

(») Pot per a maguinefa de fer punta. Upcycling. www.veriIus.es]
[MARTA SECOND. 2ND FUNNIEST THING]

EL PROJECTE UPCYCLING SORGEIX COM A RESPOSTA ACTIVISTA PER
DONAR UNA SEGONA VIDA ALS ENVASOS. L'OBJECTIU ES 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.




[MENI]S # VERITAS

Menu energetic
amb colors de la terra

[DILLUNS

[DIMARTS

[DIMECRES

[DIJOUS

[DIVENDRES

DINAR

[Crema de pastanaga
amb llet de coco
[Burgers de cigro i
porro

SOPAR

[Amanida d’arros
integral amb llombarda,
blat de moro i olives
[Seitan planxat amb
carbassa rostida

Sopa miso amb noodles.
La recepta ol web veritas.es
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DINAR

[Amanida de col kale
marinada amb taronja,
espaguetis de mar i
figues seques
[Calamars a 'andalusa

SOPAR

[Sopa de miso amb
noodles

[Truita de porros i
espinacs

DINAR

[Fusilli de llenties amb
bolets de temporada,
salsa de tomaquet i
julivert

[Tofu amb salsa de

pastanaga

SOPAR

[Amanida d’arrels
rostides i cigrons amb
vinagreta de circuma
[Rap al vapor amb puré
de moniato

DINAR

[Arros integral saltat
amb espinacs i pinyons
[Salsitxes de pollastre
amb quetxup i xips de
llentia

SOPAR

[Brou de peix amb alga
nori i fideus fins
[Hamburguesa de po-
lenta amb verdures

[PER
ESMORZAR:

DINAR

[Amanida de I'horta
amb magrana, formatge
feta i nous

[Salmé al forn amb

tamari i sésam

SOPAR

[Suc de remolatxa,
poma i taronja
[Cuscus de fajol amb

moniat

[AMIGMATI O
PER BERENAR:

[CONSELLS:

[Suc de magrana i
mandarina

[Musli maltat amb
iogurt, panela i
llavors

[Beguda de mill amb

café instantani

[Pa de segol amb
crema d’ametlles

i mel

[Poma golden
[Infusié de gingebre
i llimona

63]

[Omple el rebost amb mandarines, taronges, car-
bassa, pastanaga, caqui, moniato, magrana, castanya,
bolets, remolatxa, etc. Sén vegetals que porten una
gran quantitat de minerals, antioxidants (vitamina
C), antivirics i betacarote, precursor de la vitamina A,
o luteina, pigments que cuiden la vista i protegeixen
la pell.

[Per conservar bé tots els nutrients, pren les frui-
tes en cru i cou les hortalisses com la carbassa, la
pastanaga o el moniato al forn o al vapor, d’aquesta
manera en conservaras la major part dels nutrients.
Sia més els acompanyes amb una mica d'oli, els
pigments antioxidants s'absorbeixen millor.
[Aprofita bé els citrics! En la pell blanca de les
taronges hi ha el calci i Ihesperidina, un flavonoide
antiinflamatori que regula el colesterol i la pressié
arterial. Amb la pela seca de la mandarina ecologica
pots fer una eficag infusi6 digestiva.
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