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editorial

ana patricia moreno
contenidos

La vida est llena de senderos, y en nues-
tra mano estd la decisién de cuéles tomar

para viajar: los del amor o los del miedo.

Los senderos del amor son vitales y nos
conectan. Nos plantean retos y rompen
estructuras. Son como la tierra, capaz
de crear vida y luchar contra las adver-
sidades. La tierra es sabia y ciclica. La

tierra. .. Bendita tierra. .. Nos lo da todo.

Asi que apostemos por ella, como ella

apuesta por nosotros.

Nutramonos de alimentos que no han

necesitado ser rociados con quimicos,
que ademés de estropear nuestro cuer-
po también dafian nuestra tierra. Im-
pulsemos proyectos sostenibles, que
reducen el impacto medioambiental.
Elijamos productos de comercio justo,
que valoran a todos los integrantes de

la cadena de produccién.

Valoremos lo que de verdad importa y
vivamos con coherencia, porque solo asi

tendremos paz.

Encontrards recetas,
consejos nufricionales,
menis, novedades,
concursos y mucho mds.
iSiguenos!

m veritasecologico
@supermercadosveritas
E shop.veritas.es
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Buenas ideas
para comer mas legumbres

Las legumbres deben formar parte de toda diefa infantil, pero a veces resulta
algo dificil conseguir que los nifios se las coman. Te damos algunos trucos

para ir més alld del plato de lentejas.

-

T

- -
(® Albéndigas de azukis
La receta en la App Veritas
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Todos los buenos libros de alimentacién insisten en la
importancia que tienen las legumbres en una dieta saluda-
ble: aportan hidratos de carbono complejos (energfa sana,
por lo tanto), fibra, proteinas de calidad y muchas otras
sustancias interesantes para la época de crecimiento. Pero
no es ningln secreto que a los pequefios de la casa no
les atrae demasiado un plato de lentejas, asi que se trata
de poner algo de imaginacién a la hora de incorporarlas
como un alimento habitual.

Purés y cremas

Las cremas calientes de legumbres son un excelente pri-
mer plato. Su aspecto y textura son similares, por no decir
idénticos, a las cremas de verduras, pero tienen un mayor
interés nutricional. Podemos elaborar una crema con cual-
quier legumbre, pero las que suelen tener mayor éxito son
las de lentejas rojas o guisantes. Se pueden usar lentejas se-
cas o ya hervidas. Las rojas no piden remojo previo, pero
los guisantes secos sf, al menos unas ocho horas, o cuatro
si encontramos guisantes secos partidos. También es posi-
ble hacerlas con guisantes congelados, que es mucho mas
cémodo.

Las legumbres aportan energiq,
proteinas de calidad, fibra y
ofros nutrientes muy necesarios
en la época de crecimiento.

La base siempre es la misma: unas cebollas o puerros po-
chados y ligeramente dorados durante unos 10-12 mi-
nutos. Después se afiade alguna hortaliza dulce como la
zanahoria, el calabacin, la calabaza o el nabo y las legum-
bres. Se cocina todo a fuego lento unos 30 minutos con
agua o caldo que cubra todo y después se tritura junto
con una cucharada sopera de miso blanco o algo de sal. Se
pueden servir solas o con dados pequefios de pan integral
tostado y un hilo de aceite de oliva virgen extra. Para los
que se atrevan, otra posibilidad es afiadir un bulbo de hi-
nojo a la coccién (que proporciona un matiz dulce como
de regaliz) y ctircuma o curri.

Patés o cremas frias

Elaborar patés con legumbres ya cocinadas es una solu-
cién muy atractiva y apetitosa. El hummus de garbanzos
suele gustar mucho a los nifios, acompafiado de bastonci-
llos integrales o de palitos de verduras. Prepararlo no nos
deberia llevar més de cinco minutos: tritura un bote gran-
de de garbanzos (unos 450 g) con una cucharada generosa
de aceite de oliva virgen extra, el zumo de medio limén,
cuatro cucharadas de tahin (crema de sésamo, blanco o
tostado), un diente de ajo y algo de agua y sal. Igualmente,
puede prepararse con judias blancas o afiadiendo remola-
cha a los ingredientes, con lo que conseguimos un sabor
mas dulzén y un curioso color rosado. Es conveniente ir
afiadiendo el liquido poco a poco, hasta conseguir la con-
sistencia que mas nos guste.

Ensaladas

No hay nada més rdpido que preparar una ensalada con
legumbres cocidas y envasadas. El truco es poner una pe-
quefia cantidad de garbanzos, lentejas, judias e incluso
azukis (que tienen un sabor ligeramente dulce) a macerar
durante una hora con una vinagreta, algunos frutos secos
y olivas troceadas, para que cojan bien el sabor. Después
se incorporan a los ingredientes de toda la vida: lechuga,
tomates troceados, pepino, etc. Y no olvides los frutos se-
cos: aportan un toque crujiente que encantara a tus hijos.

Croquetas o falafeles

Para hacerlos se usan garbanzos crudos previamente re-
mojados ocho horas, colados y pasados por el procesa-
dor. Después se afiade cebolla cruda troceada, comino,
ajo picado, perejil, un pelin de sal y pimienta fresca y
huevo para darle consistencia, aunque no siempre es ne-
cesario. Haz bolas o croquetas con la masa obtenida y

déralas en una sartén con algo de aceite de oliva, o si lo

(2] ©

prefieres en el horno.

1. Azuki. Veritas. 500 g
2 Falafel. Natursoy. 250 g

3.Crema de guisantes con menta. Casabella. 500 ml

4 Humus. Bio Florentin. 200 g

ESCANEA EL CODIGO
CON LA APP VERITAS
Y DESCUBRE TODAS LAS
PROPIEDADES Y RECETAS
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comer
para ser

e ® Adam Martin
“ Adam Martin, mdster en nutricién y salud
Director de “Sans i estalvis” en Catalurya Radio

Hidratos: 3si 0 noe

Hace ya un tiempo que esid de moda demonizar los hidratos de carbono, como si fueran
responsables de todos los males relacionados con la salud. Desde estas péginas, quiero
desmentirlo y animarte a obtenerlos de las fuentes alimentarias adecuados.

—

Los hidratos de carbono son unos macronutrientes cuya
funcién principal es proporcionar energia al cuerpo: 1 g
de hidratos produce unas 4 kcal de una forma muy efi-
ciente. No obstante, tienen otras funciones, ya que for-
man parte del tejido conectivo y nervioso y del ADN,
por ejemplo. Por tanto, reducir todos los andlisis a sus
funciones energéticas es dejarse cosas en el tintero. Res-
pecto a ellos existen muchos mitos populares, la mayoria
relacionados con su supuesta capacidad para engordar.
Los analizamos uno a uno:

Engordan

Verdad a medias. Lo que engorda es una dieta mal pla-
nificada y cualquier macronutriente (proteinas o grasas)
puede hacernos engordar, no solo los hidratos. [Esto no
significa que debamos prescindir de ellos, porque no po-
drfamos comer nadal Lo que realmente engorda son los
productos alimentarios ricos en aztcares anadidos, que
también son hidratos, pero de pésima calidad nutricional.

Si se toman por la noche

90 naremaos peSO

Verdad a medias. Dependera de lo que hayamos comido
durante el dia y de lo vacios que estén nuestros depésitos
(el cuerpo almacena la glucosa en forma de glucégeno en
el higado y los musculos; si estan llenos, sea la hora que
sea, lo mas probable es que los hidratos que no necesite-
mos se acumulen en forma de grasa). Hay quien dice que
es mejor concentrar la ingesta de hidratos por la mafiana

porque durante las primeras horas del dia presentamos
una mayor tolerancia a la insulina (la hormona encargada
de “repartir’ la glucosa por el cuerpo), pero la diferencia
es anecdética si hablamos de un régimen adecuado.

Todos son iguales

Falso. Si bien es cierto que al final la mayoria de hidratos
acaban convertidos en glucosa, el cuerpo no los digiere, ab-
sorbe y metaboliza todos por igual; el alimento del cual ob-
tenemos el hidrato es fundamental y es lo que marca la dife-
rencia. Las fuentes més saludables y nutritivas se encuentran
en los alimentos reales: cereales integrales, legumbres, tubér-
culos, frutas y hortalizas, en la mayoria de casos en forma de
almidones. De hecho, hay muchos estudios que asocian el
consumo de cereales integrales con una menor mortalidad
por cualquier causa; uno de los Gltimos, un metaanélisis que
revis6 19 estudios, se publicé en enero de 2018 en el Euro-
pean Journal of Clinical Nutrition y conclufa que habfa una
relacién entre el consumo de cereales integrales y una menor
mortalidad por cdncer y problemas cardiovasculares.

Los estudios que asocian los hidratos de carbono con una
peor salud suelen poner el acento en los hidratos de los ali-
mentos ultraprocesados, que son muy ricos en azicares li-
bres o afiadidos. La OMS recomienda limitar el consumo
de este tipo de azicares a 25 g al dia para una salud 6ptima,
pero en Espafia el consumo medio oscila entre los 78.1 g en
adultos. .. [y los 95.1 g en poblacién infantil y adolescentes!,

segtin datos de la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad
Alimentaria y Nutricién (AECOSAN).

monso

CON TODA

NUESTRA PASION

Asi elaboramos nuestras bebidas vegetales, Con ingredientes
ecologicos cuidadosamente seleccionados que mantienen
todo su sabor. Sin conservantes. Porgue tu bienestar es
nuestra verdadera pasion.
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5Qué pasa con los que
aporta la fruta?
|

Esta es una duda habitual, pero no nos debe preocu-

par en absoluto. Aunque la fruta contiene hidratos de

carbono simples, también es muy rica en fibra, otro
| carbohidrato que nos ayuda a metabolizar los azicares

de una manera més lenta. En cambio, en el caso de los

zumos si debemos tener cuidado, aunque sean caseros,

ya que al separar el liquido de la fibra (la pulpa) los
| azticares se comportan como un aztcar libre.

Pan de pifa con garbanzos y aguacate

ESCANEA EL CODIGO
CON LA APP VERITAS
Y DESCUBRE LA RECETA
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Se puede vivir perfectamente sin comerlos
Falso. Cuando no los ingerimos, el cuerpo obtiene la energfa
de las grasas acumuladas y de determinados aminoécidos; es
decir, que consume grasas y tejido muscular. Eliminar o limi-
tar de manera dréstica el consumo de hidratos puede ser una
buena manera de reducir el peso rdpido, pero a largo plazo
es perjudicial para la salud. El cerebro, los glébulos rojos, el
sistema nervioso o las células del rifién son glucodependien-
tes, es decir, necesitan un aporte constante de glucosa para
funcionar de manera adecuada y, aunque durante breves pe-
riodos (como puede ser el caso de un ayuno) puedan recurrir
a otros sustratos como fuente energética, no es una buena
idea limitar su consumo durante largos espacios de tiempo.

Eliminar o reducir de manera
drdstica los hidratos de carbono
de la dieta puede ser perjudicial
para la salud a largo plazo.

No es necesario que sean el 40%-50%

de la diefa

Verdad a medias. A pesar de que se sigue hablando de por-
centajes de macronutrientes, hoy en dfa se da mds impor-
tancia a la calidad, al origen de los macronutrientes, que a
la cantidad. Una alimentacién alta en hidratos (cuando son
de buena calidad, es decir, si provienen de alimentos reales)
puede ser sana, como también puede serlo una baja en hidra-
tos si esta bien planificada. Ademds, la cantidad que necesita
una persona depende de muchos factores, entre ellos el vo-
lumen de actividad fisica diaria o de estrés.

En resumen: lo que debemos reducir drésticamente es el con-
sumo de aztcares afiadidos (presentes en la mayorfa de pro-
ductos ultraprocesados, como bollerfa industrial), algunos
platos preparados, salsas y, muy especialmente, refrescos, ya
que no aportan nada desde el punto de vista nutricional y
desplazan el consumo de alimentos saludables. Los hidratos
de carbono presentes en alimentos de verdad son saludables
y no nos deberfan preocupar.

| .Garbanzos. Veritas. 500 g
2 .Quinoa. Quinua Real. 500 g
3 Macarrones de espelia. Girolomoni 500 g

Bibliografia
1. Zhang, B., Zhao, Q., Guo, W., Bao, W., & Wang, X.
(2018). Association of whole grain intake with all-cause, car-
diovascular, and cancer mortality: a systematic review and
dose-response meta-analysis from prospective cohort stu-

dies. European journal of clinical nutrition, 72(1), 57.
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Limpiador facial bifasico kitchen

Este limpiador bifésico nos ayudard a eliminar toda la suciedad que acumula
nuestra piel durante el dia, y también nos servird para eliminar el maquillaje.
Aportando calma, suavidad y desinflamando las pieles mds sensibles.

1. Vierte en un vaso medidor 30 g de aceite de caléndula, 30 g de aceite de cdriamo y 30 g
de aceite de argan.

2. Aiade 1 cucharada sopera de aloe vera y mezcla.

3. Coloca en el recipiente final y agrega 30 g de agua de rosas y 3 gotas de aceite esencial
de lavanda. Es importante que quede un poco de aire para poder ggitar el limpiador.
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Utilizalo cada dia para desmaquillarte o para limpiar
las impurezas de contaminacién ambiental. Agitalo™
antes de impregnar el algodén. el

Caduca a los seis meses.
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divulgacion

M. D. Raigén

Dpto. Quimica, Escuela Técnica Superior de
Ingenieria Agronémica y del Medio Natural,
Universidad Politécnica de Valencia

omate frito,

Nni MAs Ni Menos

Tomates ecolégicos madurados al sol, recogidos en su punto justo de madu-
racion y cocinados con aceite de oliva virgen exira, fal cual como se hace en
casa: asi es el fomate frifo ecolégico. Nada que ver con el no ecolégico, que
se elabora a partir de concentrados o derivados y que suele contener aromas
sinféticos y potenciadores del sabor, ademds de azicares afiadidos.

Es, sin duda, la salsa basica en todas las cocinas, desde la
del cocinero méas experto a la del principiante, ya que su
sabor casa a la perfeccién con carnes, pescados, arroces,
verduras... y, por supuesto, pasta. Prepararla es muy sen-
cillo, pero requiere un tiempo que no siempre tenemos
y muchas veces optamos por la practicidad de una ela-
borada. Llegados a este punto lo mejor es elegir siempre
tomate frito ecolégico, cuya diferencia fundamental con
el no ecolégico esta en el origen de los ingredientes: el

10 varitac

primero se elabora solo con frutos naturales especialmente
seleccionados en su punto 6ptimo de maduracién y nunca
a partir de concentrados o derivados como suele suceder
en el caso del producto no ecolégico.

De hecho, esta es una de las conservas no ecolégicas que
mds se procesa debido a los multiples derivados que se
obtienen del tomate (puré, salsa, zumos, extractos) y que
se utilizan como base para preparar la salsa incorporando
otros componentes artificiales.

@ Tomate frito ecoldgico - Estudios www.veritas.es
1




TOMATE FRITO ECOLOGKO Posee un mayor contenido de nutrientes que el no ecoldgico.

*ver tabla 1
inc9 1% +

............................................ Lol

El tomate frito ecolégico no contiene azdcares afadidos.

El fruto de las diferencias

La calidad de la materia prima es lo que marca las desigual-
dades en cuanto a textura, sabor y aporte nutricional entre
ambos productos. Para empezar, el tomate frito ecolégico
es un 3% mas denso que el no ecolégico porque Gnicamen-
te contiene hortalizas frescas.

¢ No contiene azicares afadidos. La salsa no ecolégica posee
un grado Brix mayor debido a la adicién de sales, aztcares o al-
midones, lo que trae consigo determinadas consecuencias. Por
ejemplo, si se agregan 10 g més de azdcar para contrarrestar la
acidez, dicho aziicar incrementara el valor energético, aportan-
do un exceso de calorfas. De ahf la importancia de elegir toma-
tes maduros para evitar la acidez propia del fruto inmaduro, que
se corrige afiadiendo azicares.

¢ Aporta proteinas de calidad. Aunque el tomate en si no
es demasiado proteico, la salsa ecolégica presenta un 4,76%
mas de proteina que la no ecolégica. Unas proteinas de alta
calidad gracias al origen natural de los ingredientes usados.
® Posee un mayor contenido en minerales. Los minerales son
elementos inorganicos que provienen del suelo y el agua y son
absorbidos por las plantas, una de las razones por la que se
insiste en las bondades de la agricultura ecolégica, que rechaza
los pesticidas y los abonos de sintesis. El tomate es excepcio-
nalmente rico en minerales y el frito ecolégico tiene un 11%
mas de calcio, un 15.4% mds de magnesio y un 9% més de zinc
que el no ecolégico (tabla 1).

Tabla 1. Comparativa del contenido mineral de la salsa de tomate ecolégica y no ecoldgica

Salsa de tomate

Ecologica No ecologica Variacién (A) a favor
Calcio (mg / 100 g de salsa de tomate) Q7,38 86,74 11%
Magnesio (mg / 100 g de salsa de tomate) 11,90 10,07 15,4%
Zinc (mg / 100 g de salsa de tomate) 0,22 0,20 9,1%

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

Elige Salvaje o Rojo Salvaje y disfruta en cada

bocado de un sabor excepcional, un aroma
intenso y una textura Unica.
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para la pesca sostenible.
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diversidad

Nuevas fendencias veganas

la dieta vegana estd totalmente libre de alimentos derivados de animales vy
si estd bien pautada resulta completa y muy saludable. Gracias a la diver-
sidad en la produccion ecoldgica han aparecido nuevas tendencias que
enriquecen este tipo de alimentacion y evitan cualquier carencia nutricional.

(® Homburgueses de lentejas con salsa kale
La receta en la App Veritas
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Segtin el Vegetarian Resource Group, un régimen vega-
no que cubra todas las necesidades, incluyendo las pro-
teicas, pasa por una alimentacién variada y equilibra-
da a lo largo del dfa. Dicha alimentacién debe incluir
cereales integrales, legumbres, frutos secos, semillas,
frutas, verduras y algtn extra con productos fermenta-
dos y algas, que ayudardn a construir una dieta segura
y saludable.

Combinaciones esenciales

La apuesta por las proteinas complementarias se hace
patente en diversos productos veganos y la tendencia a
la combinacién se consolida en las hamburguesas.

El sabor de los cereales

Las hamburguesas de cereales se convierten en impres-
cindibles para introducir en la dieta granos integrales o
enteros y poder disfrutar de sus beneficios. Hay un amplio
abanico de cereales y paracereales donde elegir: quinoa,
amaranto, trigo sarraceno, arroz, mijo, avena, cebada, tri-
go, espelta, kamut, maiz y centeno. Y todos tienen cuali-
dades excepcionales: los tres primeros poseen proteinas
completas, el mijo es de los més digestivos y energéticos y
la espelta es menos alergénica que el trigo.

Més alla de la soja

Si la soja ha sido hasta ahora uno de los pilares de la

saKal-

LRA

Levadura Roja de Arroz

Contigo en la lucha

nutricién vegana, la voluntad actual de revalorizar las co ntra EI COIESte rOI

Un régimen vegano que Cubra 1. Hamburguesa de mijo. Natursoy. 200 g demés legumbres hace que las encontremos en forma
. . 2. Hamburguesa de lenteja roja y chia. Biogra. 155 g de snacks, de pasta seca e incluso en productos frescos
fOCIQS IQS neceS’dadeS, In CIU' 2. Tempeh macerado. Vegetalia. 170 g como el tempeh de garbanzos (como alternativa al tra-

yendo las proteicas, pasa por
una alimentacién variada y

equilibrada a lo largo del dia.

® Legumbres + cereales. Las legumbres son deficitarias en me-
tionina, pero les sobra lisina y por ello casan a la perfeccién con
los cereales, que son deficitarios en lisina y ricos en metionina.
Hay hamburguesas de trigo sarraceno, de mijo, de arroz inte-
gral, de quinoa y garbanzos, de lentejas, de azukis, etc.

e Legumbres + cereales + semillas. Al incluir pipas de
girasol o de calabaza, sésamo, cdfiamo o chia se mejora
atin mas el perfil proteico.

dicional de soja). El tempeh se elabora con soja fermen-
tada y, gracias a su 19.5% de proteinas de alta calidad,
ha sido fuente de protefnas durante miles de afios en
muchos lugares de Asia. El de garbanzos mantiene las
cualidades del fermentado, como la digestibilidad, aun-
que su nivel proteico baja al 12%.

Para hacerlo se cocina la pieza entera unos 15 minutos
en agua, salsa de soja y un trozo de alga kombu. Tras
esta preparacién bésica, ya estd listo para comer direc-
tamente, saltearlo con verduras o cocinarlo a la plan-
cha. Y el que ya viene macerado es perfecto para aque-
llos que no lo han probado y empiezan a descubrirlo.

MV Desayunos ricos
y muy actuales

Patés y mousses para untar en panes, crackers o
panes de pita estdn también renovindose para
ampliar la oferta y satisfacer la creciente deman-

. | o s LETIL.
da vegana. Los desayunos, por ejemplo, se en- | Levagure fzﬂ:ld_lc'-
. . coenzima
riquecen con todo tipo de untables, tanto con .
! Beneficiosa >
tofu como libres de soja y con sabores diversos: | parael colester

de espinacas y pifiones, de sobrasada...

Mai Vives. Consultora de nutricion y salud
Coenzima
Q10

La Monacolina K del arroz de
levadura roja contribuye a
mantener niveles normales
de colesterol sanguineo

)

(® Quinoa con sobrasada vegana
La receta en la App Veritas

Acumula ecos por compartir
productos y recetas con tus amigos,
y canjéalos por euros en tus compras.
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sin
borrems Hace décadas que sabemos que una de las claves del bienestar

es la alimentacién. Y no se trata de hacer dieta para mejorar el - -

L. . R . FORMATGES TIPUS PIRINEU ARTESA | ECOLOGICS
fisico, sino de comer conscientemente. Algo fundamental si prac-
ticamos deporte a diario o semanalmente porque en ese caso ne-

:OLOST- -PERAFITA-

FORMATGES DE VeCA., CABRA | OVELLA
cesitaremos més que nunca un régimen equilibrado y saludable. O

Disefiar una dieta sana es tan sencillo como seguir las cinco pau-
tas descritas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS):

Foto. J.Canyameres

1. Come frutas, verduras, legumbres, frutos secos y ce-
reales integrales. Los adultos deben consumir al menos
400 g (cinco porciones) de frutas y hortalizas al dfa.

- [Atencién! Patatas, boniatos, yuca y otros tubérculos fecu- PARA SER UNO DE LOS MEJORES

lentos no se consideran frutas ni hortalizas.

. QUESOS DEL MUNDO'

Ultrafondista, bioquimica, 2. Reduce el consumo de aztcares libres. Deberian re-

bombera y madre presentar menos del 10% de la ingesta calérica total y me- NO BASTA CON GANAR MEDALLAS.

jor adn si la ingesta es inferior al 5%.
- [Atencion! El azticar libre también se puede encontrar en “Betara ha sido galardonada en los Ultimos 7 afos con

( | n CO hd b i -I-OS pO rO iizgii:azzt:?el g.ztimiel' los jarabes y los zumos y los 30 medallas en los World Cheese Awards
° V4 r -
3. Limita el d 130% de la ingesta dia- !‘ ————a——
una vida mds saludable Fa. Las grasas no saturadas (sguacate, Futos secos, acctes | Wy Ra gy —

de oliva o girasol) y las saturadas (carne grasa, mantequi-

Cada dia que pasa aumenta el interés general por seguir un estilo de U, nata, queso, ghee, manteca de cerdo) deben consumir-
. . , se bajo control y ser de méxima calidad.
vida saludable. Conseguirlo estd en nuestras manos porque estar sano  Atoncionl Lae axasas fndustriales y trars (comida répida

sentirse bien depende, en gran medida, de las costumbres del dia a dia. aperitivos, fritos, pizzas congeladas, margarina) no for-

man parte de una dieta sana.

4. Analiza la calidad de los alimentos. Es fundamental
vigilar lo que comemos y lo que dejamos de comer.

- [Atencién! Hay que garantizar el aporte equilibrado de los
nutrientes esenciales.

5. Come con poca sal. Lo ideal es tomar menos de 5 gra-
mos al dfa (aproximadamente una cucharadita de café).

- jAtencién! Mejor si es sal yodada.

Esté claro que en el caso de un deportista la nutricién es

. . . . . . FORMA
una herramienta 1mp£escmd1ble;1pero tanto 151 scimc:is aczll- GO T asA ECOLOGIC ARTESA EB‘E‘:I.“"’A“;‘R
vos como si no cuando se trata de mejorar el estilo de vida
' s de meio BETARA BETARA ] | BETARA
siempre debemos enfocar la alimentacién desde la perspec- Doy ommx oo s o oo e

tiva nutricional. Dicho de otro modo, los alimentos no son " ﬁ R
Gnicamente una fuente de energfa dividida en carbohidratos,
grasas y proteinas, también son el origen de los nutrientes
esenciales para el conjunto de reacciones metabdlicas y las
funciones vitales. Nosotros decidimos la forma de propor-

cionar a nuestro cuerpo dichos nutrientes y la calidad de los ESTILO ARTESANO, PASIéN y
mismos, que solo tenemos garantizada en puntos de venta de 74
total confianza como Veritas. TRADICIO N !TRABAJO y

— ECO GRANJA PROPIA,
Para saber mas:
http://www.emmaroca.com/ ® http://www.arallibres.cat/ca/ E N To RN o T

cataleg/1/1143/esport-amb-seny ® Aznar S, Ferndndez A,
Lépez Chicharro JL, Lucia A, Pérez M (2000): Actividad Fisica
y Salud. CIE Dossat. ® Mataix ] (2002): Nutricién y Alimenta-
cién Humana — Tomo [: Nutrientes y Alimentos. Ergon. ® Pla

d'Activitat Fisica, Esport i Salut. Secretaria General de IEsport, Q u Esos B ETA RA
Departament de Presidéncia. Generalitat de Catalunya (consul-
tat 5/10/2016). Disponible a: http://www.pafes.cat
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\Encuentra tu croissant pertecto!

Su sabor equilibrado vy su fextura ligera han convertido al croissant en la
pieza de bolleria por excelencia, que se puede comer tanto con mermelada
o chocolate como con quesos o embutidos y mezclar con café, #, leche,
zumos.... |Pruébalos todos y elige tu favorito!

Con una atractiva sencillez y simple en apariencia, esta
pieza en forma de media luna es imprescindible en los me-
jores desayunos clasicos del mundo. La receta tradicional
con harina, levadura, mantequilla, leche y sal hace que su
calidad dependa tnicamente del valor de los ingredientes.
Y esa es la clave de nuestro éxito: la calidad de la materia
prima, la ausencia de aditivos quimicos y grasas hidroge-
nadas, el trabajo manual y las mdltiples variedades para
todos los gustos.

¢ Blanco. Lo elaboramos con harina pura sin blanquear, ni
tratada con productos quimicos, que procede de trigo que
no ha sido modificado genéticamente. Gracias a la man-
tequilla ecolégica todas sus versiones son extracrujientes:
natural, crema, chocolate y manzana.

e Integral. Su principal valor es la autenticidad de la ha-
rina, que es entera y de trigo molido. Muchos panes y
productos llamados integrales se elaboran a partir de ha-
rinas reconstituidas, es decir, harinas blancas refinadas a
las que se afiade salvado tras la fermentacién. Al trabajar
con harina entera obtenemos un producto de verdad que
contiene el germen (la parte mas nutritiva del cereal) y el
salvado (donde se localizan nutrientes como fibra, hierro
y vitaminas del grupo B).

¢ De cereales. Se hace con harina ecolégica de diver-
sos cereales, azicar de cafa, levadura natural y mante-
quilla. Es, sin duda, el nimero uno en ventas quizés por
su sorprendente paladar, fruto de la mezcla de cereales
y semillas.

® De espelta y de centeno. Estas dos variedades nacieron
por peticién de nuestros clientes y son dos grandes éxitos.
Las beneficiosas propiedades de ambos cereales les apor-
tan valor afiadido: la espelta confiere esponjosidad y sabor
y resulta menos alergénica que el trigo; mientras que el
centeno mineraliza, regula el trénsito intestinal y se reco-
mienda en dietas de adelgazamiento.

® Vegano. Una delicia aplaudida por los que optan por
una dieta sin productos de origen animal y por quienes
buscan calidad y sabor. Sus ingredientes basicos: un hojal-
dre con margarina no hidrogenada, endulzado inteligen-
temente con sirope de agave y una melaza 100% vegetal
sin calorfas que, a diferencia del aztcar, no produce caries
y estd permitida a personas con diabetes tipo 2 (con auto-
rizacién médica).

¢ Salados. De jamén y queso o de frankfurt vegetal (tofu),
son la mejor opcién para los que disfrutan de los alimentos
mas ligeros sin grasas saturadas.

Acumula ecos por compartir
productos y recefas con tus amigos, :
y canjéalos por euros en tus compras.

YocIjea

BIOLOGICO

SALUDABLE, FUERTE, VERSATIL.

A companada de las sabrosas especias Chai y
con el toque de canela, esta infusién
desprende un poderoso y completo aroma.
iDéjate seducir por su encanto!
Buenisima también ligeramente endulzada y
con leche o sustituto vegano de la leche. Para
realzar la circuma de la mejor forma se
recomienda prepararla tipo “Leche Dorada”:
sencillamente hervir la bolsita de infusién en
la leche (100 °C), para un consumo seguro
dejar reposar 5 minutos y idisfrutar!

yogitea.com f facebook.com/yogitea
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reportaje

Ingredientes auténticos,
sabores de verdao

la frescura, el sabor casero v la calidad de la materia prima son las bases
sobre las que se asientan los productos ecolégicos Green Spirit: zumos de
frutas y verduras, gazpachos, salmorejos vy, la Gltima y extraordinaria
novedad, las primeras bebidas vegetales ecolégicas refrigeradas del mercado,

iUna verdadera primicial

Green Spirit. Badajoz
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La historia de Green Spirit comienza cuando tres amigos
amantes del deporte, la vida sana y la agricultura ecolégi-
ca, Emilio, Pablo y Ral, vieron que sus dietas y las de sus
familiares y amigos no eran lo suficientemente completas
y que podian mejorarlas. Se conocieron en la universidad
y, gracias al clima privilegiado de Extremadura para las
frutas de verano, decidieron adentrarse en el cultivo de
frutas y hortalizas ecolégicas en esa misma zona. “Comen-
zamos hace méas de 12 afios y siempre hemos sido ecolégi-
cos; nuestra filosofia es desarrollar productos buenos para
la salud y eso no lo entendemos de otra manera que no sea
siendo ecolégicos”, aclara Radl Diaz. “Igualmente —afiade
Emilio Rosa— el compromiso con el medio ambiente es
fundamental y, en la bisqueda de las diferentes formas de
reducir nuestra huella, solo utilizamos los materiales més
seguros y sostenibles: todas las botellas son 100% recicla-
bles y estén libres de BPA”.

Si hay algo que distingue a estos tres emprendedores es su
espiritu inquieto e innovador y su motivacién por ofrecer un
producto lo més saludable posible. Por ejemplo, la idea de
los zumos nacié durante sus viajes a Brasil, donde acostum-
braban a beber zumos naturales hechos en las calles: “Eran
espectaculares y nos planteamos hacer un zumo con todo el
sabor real de la fruta y que a la vez mantuviese las vitaminas
y propiedades de uno recién exprimido’, interviene Pablo
Cruz. Tras més de dos afios de pruebas salié al mercado la
gama Be Greenl en 2016. “Agradecemos profundamente a
Veritas su total apoyo cuando se los presentamos, entendien-
do que los consumidores tenfan nuevas necesidades. En su
momento apostamos por una idea innovadora y el tiempo
nos ha dado la razén”, continta Pablo.

Si hay algo que distingue a
estos tres emprendedores es su
espiritu inquieto e innovador

y su motivacidén por ofrecer un
producto lo mds saludable
posible.

“Nuestra prioridad es seleccionar materias primas de alta
calidad de agricultores fiables y comprometidos”, afirma
Emilio. Todos sus zumos son ecolégicos y aptos para ve-
ganos y celfacos, no tienen colorantes ni conservantes ni
azucares afiadidos y estan libres de pesticidas, fertilizantes
quimicos y organismos modificados genéticamente. “Nos
decantamos por el prensado en frio (cold pressed) y pas-
calizado con altas presiones: un método de conservacién
que mantiene intactas las caracteristicas organolépticas de
los vegetales y garantiza un zumo exactamente igual al
fresco porque, gracias al método de altas presiones, eli-
minamos los agentes patégenos y garantizamos el aporte
nutricional”.

24 varitac

iNovedad absolutal: bebidas vegeta-

les ecolégicas refrigeradas

Su dltima creacién ha sido la gama de bebidas vegetales eco-
l6gicas refrigeradas Greenl Dalate, “las primeras de este tipo
que hay en Espafia”, apunta Ratl. Como consumidores de be-
bidas vegetales hechas en casa, vieron que las que habfa en el
mercado no eran fieles a ese sabor que identifica plenamente
lo que uno est4 bebiendo, y decidieron hacer una bebida ve-
getal totalmente artesanal. Asi, no utilizan aztcares afiadidos
ni edulcorantes artificiales y el aziicar de cafia se sustituye
por datiles, que aportan més vitaminas, minerales y fibra. En
resumen, “una opcién deliciosa y sin gluten, perfecta tanto
para los intolerantes a la lactosa como para quienes buscan
una alternativa a la leche de origen animal”.

¢ Frutos secos premium. Aunque muchas empresas se han
centrado en desarrollar productos a base de soja o cereales,
como avena o arroz, Pablo apunta que su apuesta ha sido
“crear una bebida premium a todos los niveles (sabor, benefi-
cios...) y de ahf la eleccién de los frutos secos”. Han comen-
zado con almendras y pistachos por sus multiples propieda-
des, y las bebidas tienen una base de frutos secos del orden
del 7-8%, es decir, el doble de lo que suelen llevar el resto de
bebidas de almendra que hay en el mercado.

“Una opcidn deliciosa y sin
gluten, perfecta tanto para
los intolerantes a la lactosa
como para quienes buscan
una alternativa a la leche de
origen animal”.
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Recetas singulares

El origen de las recetas es siempre casero. Emilio desvela que
“es en el dia a dfa de nuestras casas donde probamos nuevas
mezclas, que después llevamos a la oficina para probary de-
sarrollar con el personal de la empresa y el equipo de calidad,
siempre bajo un estricto asesoramiento nutricional”. Aunque
no siempre resulta facil dar con la combinacién adecuada;
Pablo destaca que fue especialmente complicado en el caso
de los gazpachos y salmorejos: “Los tomamos todo el afio,
incluso en invierno, y cada familia los hace diferentes; quizas
fue por eso que necesitamos méas de seis meses de pruebas”.
En Veritas estan disponibles las siguientes variedades de zu-
mos Be Greenl, todas muy ricas en fibra:

e Nutrientes intactos. Con el objetivo de conservar el sa-
bor natural y la mayor parte de los valores nutricionales y
organolépticos de los ingredientes han elegido un proceso
de pasteurizacién abierta, a una temperatura de 65 °C, con
un enfriamiento rapido. “Escogimos esta técnica porque, a
pesar de que el producto debe ir refrigerado para alargar su
vida (til, es la que nos permite tener la maxima calidad posi-
ble”, especifica Ral. “Otros procedimientos UHT, como la
uperizacién a 120 °C o la esterilizacién a mds de 130 °C, que
son los més habituales en el mercado, habrian provocado la
pérdida de propiedades, ya que con esas temperaturas tan
altas se desnaturalizan y degradan los nutrientes”.

e Superfrescas. Al beberlas, el consumidor notaré una gran
frescura, fruto de su excepcional riqueza en nutrientes. Las
primeras variedades se venderdn exclusivamente en Veritas
durante dos meses coincidiendo con su lanzamiento.

- De almendra y fresa, 250 ml (almendras, fresas, ddtiles, zumo de limon,
semillas de algarroba y agua). Contiene un 7% de almendras y un
importante 22% de fresas.

- De almendra y cacao, 250 ml (almendras, datiles, cacao, manteca de
cacao, pasta de cacao, semillas de algarroba y agua). Rica en antio-
xidantes, se hace con un 8% de almendra y un 6% de cacao.
- De pistacbo, 250 ml (pistachos, datiles, semillas de algarroba, sal del
Himalaya y agua). Un producto muy original con un 8% de
pistacho, un fruto seco muy rico en grasas saludables, princi-
palmente omega-3.

¢ Carrot Sunset (zanahoria, naranja, limén, jengibre y man-
zana). Favorece el sistema inmune y refuerza la salud ocular.
® Veggies Bang (espinacas, apio, pepino, kale, limén, jengi-
bre y manzana). Hidrata, depura y previene el estrefiimiento.
e Berries Boom (fresas, frambuesas, aréndanos y manzana).
Incrementa las defensas y estimula la renovacién celular.

® Mango Passion (mango, fruta de la pasién, banana y man-
zana). Equilibra el colesterol y mejora el aspecto de la piel.
¢ Tropical Dream (pifia, leche de coco, banana y manzana).
Proporciona energfa y facilita la digestién.

En cuanto a los gazpachos y salmorejos Green! Fandango,
veganos y sin gluten, se venden en Veritas de abril a octubre.
¢ Salmorejo de remolacha (tomate, pimiento, ajo, remola-
cha, aceite de oliva virgen extra, vinagre de vino, pan, sal
marina y agua). Eleva los niveles de nutrientes y vitaminas.
e Gazpacho con melén (tomate, pimiento, pepino, zumo
de melén, ajo, aceite de oliva virgen extra, vinagre de vino,
pan, sal marina y agua). Refresca y proporciona sensacién

de saciedad.
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de vida

estilo

‘Necesito algo dulcel

El deseo intenso de comer golosinas, chocolate o pasteles es muy comin
y dificil de ignorar. Intentar frenarlo Gnicamente con la voluntad como he-
rramienta es del todo insuficiente y acabamos perdiendo la batalla. Solo
si conocemos el motivo de esa apetencia desesperada podremos darle a
nuestro organismo lo que necesita y ganar la guerra.

(® Baritas de frutos secos
La receta en la App Veritas

Veamos ahora cinco causas frecuentes de ese intenso de-
seo por el dulce, la forma en como el cuerpo lo reclama y
cudl es la solucién.

1. Estado animico negativo o depresion.
El consumo de carbohidratos aumenta la liberacién de se-
rotonina, un neurotransmisor con gran importancia en el
control del humor y causante de la sensacién de felicidad.
Estd comprobado que la negatividad incrementa el deseo
de comer dulce porque el cuerpo necesita sentir el impac-
to positivo de la serotonina.

28 varitac
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® (Qué hacer? Come alimentos que aumentan la seroto-
nina, como pescado azul, carne, huevos, lacteos, verduras
fermentadas (pickles o sauerkraut), platanos, nueces, se-
millas, cereales integrales y té verde.

2. Falta de suefio.

El dormir poco hace que el organismo produzca més
hormona del apetito (ghrelina) al tiempo que reduce la
produccién de la hormona de la saciedad (leptina). Como
consecuencia, No reconocemos que ya estamos saciados y
seguimos comiendo. A la vez, las investigaciones demues-

tran que el déficit de suefio hace que recurramos al azicar
como fuente de energfa rapida.

¢ (Qué hacer? Hay que marcarse el objetivo de dormir
un minimo de siete horas, apagando las pantallas y el te-
1éfono unos 30 minutos antes de acostarse. También es
importante no tomar cafefna ni azdcares refinados ni hacer
deporte por la noche.

3. Niveles bajos de hierro.

La carencia de hierro hace que estemos aletargados y el
cuerpo reclama un plus de vitalidad, es decir, aztcar.

¢ (Qué hacer?

Sigue un régimen rico en hierro que incluya espinacas, se-
millas de calabaza, lentejas, yema de huevo o carne roja si
no eres vegetariano.

4. Dieta pobre en carbohidratos de
calidad.

Necesitamos carbohidratos para funcionar y ante una
dieta baja en carbohidratos para adelgazar es facil que a
los tres dfas nos lancemos sobre los dulces sin control. En
ese punto ya no nos vale el dulce moderado del boniato,
la calabaza o el pan integral, queremos pasteles, galletas,
chocolate. ..

¢ ;Qué hacer? Puedes reducir los carbohidratos, pero no
eliminarlos completamente. Alimentos como la zanaho-
ria, la remolacha o los cereales integrales satisfaran plena-
mente la necesidad de dulce.

5. Consumo escaso de protfeina.

Tomar proteinas es importante para mantener estables los
niveles de azdcar en sangre durante el dfa. Por tanto, al eli-
minarlas en el desayuno y en la comida, las posibilidades
de tener un ataque irresistible de apetencia de dulce sobre
las cuatro de la tarde son altisimas.

¢ (Qué hacer? Incluye protefna en todas las comidas con
frutos secos, semillas, setas, legumbres, seitén, tofu, tem-
peh, huevos, pescado, etc. Y ten preparado un snack pro-

teico para tomar a media tarde.

1. Hamburguesa de seitén y zanahoria. Vegetalia. 160 g
2. Brotes de espinacas. Vitacress. 150 g

3. Avellana natural. Biocomercio. 100 g

4. Macarrones de espelta infegral. Girolomoni. 500 g

5. Avena en grano. Biogrd. 500 g

6. Huevos Casa Martis. 6 u

ALTER
NATIVA

iENCUENTRA DENTRO TU CORAZON!

Ahora nuestros cacaos vienen con sorpresa,
si encuentras un corazon te regalamos un chocolate

Cacaos instantaneos ecoldgicos de comercio justo elaborados aqui

con amor por nuestra cooperativa AlterNativa3.

iSIN GLUTEN!

3

BIO FAIRTRADE

Encontraras la informacion detallada en:
www . AlterNativa3.com

elaboracion propia de productos

ecoldégicos de comercio justo

iSIN LACTOSA!

iSIN ADITIVOS!
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novedades SN yogur probidtico  e=A @ Un capricho saludable
Con muesli, frambuesas, ardndanos, endulzantes naturales... Cada uno disfruta --:_~ Rellenas de praliné (avellanas y almendras| y con pepitas de cho-

i . ' OO o ) . . .
del yogur de| una forrpoddlf?rer;:e, pero E_ que estd claro e|s que es Ug 0|'mjmo f e F e - colate, las nuevas galletas de Lle Moulin du Pivert se convierfen en
presente en la mayoria de los hogares, bien porque resuelve meriendas y desa- un capricho muy saludable para merendar.

EU”O|5 o podr 5|U5 enormes bzne|f|C|os pOqu‘lk;]bstmdb f _ N . e Se elaboran sin huevo ni mantequilla para que las personas que
- el ol . . .
dhde Caso el nuevo yogufr ela m%ﬁ?@ © | eke, c|uen{fo C?n ermentos ogl\;os anor - BsE siguen una dieta vegana puedan disfrutar de este dulce, acompo-
idos que aumentan sus efectos propidticos, 1os cuales tortalecen nuestras aetensas. fado de una bebida vegetal.

Ademds, su fextura y su sabor intenso fe conquistardn desde la primera cucharada.

Behidas vegetales refrigeradas, de venta exclusiva en Veritas Huevos Casa Martis, de venta exclusiva en Veritas

De la mano de Green Dalate, ubicada en Extremadura, llegan las primeras be-
bidas vegetales refrigeradas en Espaiia, elaboradas a partir de materias primas
ecolédgicas excepcionales como las almendras y los pistachos.

El gran valor afiadido de estas bebidas vegetales es su elevado contenido en frutas v
frutos secos (el doble de lo que encontramos en el mercado). Por ejemplo, la bebida
de almendra con fresa contiene un 7% de almendras y un 22% de fresas.

Son refrigeradas debido a que utilizan un proceso de elaboracién que garanti-
za que las materias primas mantengan sus propiedades nutricionales infactas y biolégico, ricos en aminodcidos esenciales y una clara compac-
conserven su sabor natural. Durante dicho proceso, no se supera la temperatura ta, que oérodecerés a la hora de preparar huevos al plato o

de 65 °C, y se acompafia de un enfriamiento répido a 5 °C. cocidos a baja femperatura.

Ademds, estas innovadoras bebidas vegetales se endulzan con ddtiles, que aportan Solo disponibles en Veritas!

md&s minerales, vitaminas y fibra que el azicar; estén libres de gluten y de lacfosa. : P '

El huevo es uno de los alimentos més completos que existen, ya
que es una fuente concentrada de nufrientes. En el caso de los
ecolégicos, se caracterizan por una mayor frescura, calidad y
riqueza nufricional que los no ecolégicos.

Casa Martis es una granja ubicada en Gerona, en la que los
gallinas viven en libertad y se alimentan de pienso ecolégico.
Como resultado, obtienen unos huevos con un elevado valor

Semillas de cdiiamo Tés e infusiones Enriquece fus Gama de ldcteos de los Alpes Productos de impieza en envases renovables
de comercio justo aperitivos

Las semi”os _de canamo confienen todos En plenos Alpes austriacos encontramos una granja Con el objefivo de seguir reduciendo el impacto
|or;oronrgcgcrj]c|<i<r3{séce;en2%|esuir;iru;(jesms La marca Clipper apuesia porque cada  Las salsas, como el hummus, en la que las vacas viven en |iber’rq§, rgoleoolos de medioqmbien’rol, hemos incorporado en nuestras tiendas
prop ol periecia p o A laza de 1 sea especial. Por ello, han ¥ os patés vegetales cada montafias verdes y un aire puro privilegiado. el suavizante y el detergente de la marca Ecover.
necesidades nufricionales. Ademds, son viajado por fodo el mundo para locar  vez fienen més presencia en Como resultado de este estilo de vida saludable Los envases estdn elaborados en un 75% de plantpastic®,
Egamg?czelfigﬁgﬁsnd:oje :”O'”;Ge'es~ lizar a los agriculiores de los mejores nuestros aperitivos. La marca recibimos unos productos espectaculares, no solo en  procedente del azicar de cafia, y en un 25% de plastico
J o i P pb q iardines de 16 en Africa, India y S Borsa nos propone unos co- cuanto a su sabor, sino también en relacién con sus reciclado.

os mezclas ae semillas con os<|a de Lanka lines crujientes para dipear beneficios nutricionales. La leche es rica en ome- En cuanto a los ingredientes, son de origen vegetal, prote-
caiiamo para incorporar en ensaladas : . ' - ( i i i i i
canamo ps,olteodospyogures g socos: | Como resultado, han oblenido una que ademas destacan por su E;o 3, proéemlos de calidad y calcio. | . gen y cuidan tu piel, y por supuesto, no destifien la ropa.

: . - . : i a gama de lacteos que nos acerca la marca Asana
Las semillas de cfiamo con chia apor-  99ma de 1és de sabor Gnico y delicio- - fiqueza en fiora. 0 : i
P se compone de leche entera, semi y desnatada;

sos, que cuenfan con la cerfificacion

de comercio justo, la cual garantiza

el bienestar de los frabajadores de la
zona vy sus familias.

fan magnesio y hierro, vitaminas A, D'y
E vy omega-3 y 6. Las de caiiamo con
sésamo, kale, tomate y cebolla aportan
calcio; magnesio v hierro; vitaminas A,
B, C, D, EyK; omega-3y 6, proteina

leche sin lactosa entera y desnatada, nata para
cocinar, mantequilla y queso gouda en lonchas.
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Acumula ecos por compartir
productos y recetas con fus amigos,
“ ; = y canjéalos por euros en tus compras.
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cons?jos

de Andreg

Andrea Zabala Mari
Voy a cuidar de tu alimentacion.
Nutricionista

No te pongas a diefa,
cambia de habitos

“No empieces una dieta que terminaré algin dia, inicia un estilo de vida
que dure para siempre”. Esta es una frase que lo dice todo y que debe
marcar nuestra alimentacion. sDe qué sirven los cambios a corto plazo si
luego volveremos a las andadas y todo serd como antes@ Es hora de
cambiar de hdbitos y mejorar la salud.

Cuando hablo de dieta, no me refiero solo al peso, ya
que cualquier patologfa relacionada con la nutricién ne-
cesita ser reconducida: hay que ver el origen del error y
modificarlo. No vale decir “este mes no tomo sal porque
tengo la tensién muy alta”. De nada sirve modificar la
alimentacién un tiempo, hay que interiorizar el cambio
y ser conscientes.
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() Cuscis con calabaza y garbanzos
La receta en la App Veritas

Cereales integrales en lugar de refinados
Un grano integral o entero contiene las tres partes que
lo componen: germen, endospermo y salvado. En cam-
bio, el refinado solo contiene el endospermo. El ger-
men es la parte interna compuesta por proteinas, grasas
monoinsaturadas, minerales, vitaminas del grupo By E

y antioxidantes y fitonutrientes. El endospermo es la
parte media y se compone de protefnas y carbohidratos
complejos de absorcién lenta. Finalmente, el salvado es
la capa externa que lo protege y estd compuesto por
fibra dietética, vitaminas del grupo B y minerales como
hierro, zinc, cobre y magnesio.

Al contener las tres partes del grano, los cereales in-
tegrales son muy nutritivos y proporcionan mas fibra,
produciendo una mayor sensacién de saciedad y absor-
biéndose lentamente, evitando subidas de glucemia.

La fruta, entera y sin pelar

Hay quien todavia cree que tomar un zumo de naranja
por la mafiana es muy saludable. Siento tener que des-
mentirlo por varias razones: en primer lugar, al hacer un
zumo perdemos toda la fibra de la fruta; el segundo mo-
tivo viene dado porque, al desechar la pulpa, los aztca-
res naturales de la fruta se convierten a todos los efectos
en azlcares libres (pasando a la sangre y provocando
un pico de insulina), ya que la pulpa es la matriz que
contiene los azicares y posibilita que se liberen lenta-
mente. Y en tercer lugar, la fruta en trozos nos deja méas
saciados gracias al efecto de la masticacién.

Despidete para siempre del azicar

El azdcar simple es perjudicial para la salud: provoca
puntas de glucemia, que obligan al metabolismo a dar
una respuesta insulinica elevada causando oxidacién ce-
lular, y también es adictivo: cuanto mas tomamos, mds
queremos. Por tanto, hay que eliminarlo radicalmente
junto con los edulcorantes, lo mejor es acostumbrar al
paladar al sabor auténtico de los alimentos naturales.
junto con los edulcorantes, lo mejor es acostumbrar al
paladar al sabor auténtico de los alimentos naturales.

1. Arroz redondo infegral. Veritas 1 kg

2. Cuscis Espelta. El Granero. 500 g
3. Avena en grano. Biogré. 500 g

Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado para su proximo ayuno

Mezcla unica y equilibrada de los
mejores siropes de palma y arce

;:_f- /’-T\

4 " Madal Bal /

el tnico - el auténtico - el original

EVIGRO
93 665 76 06 * infoevi@evicro.net ® www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limon
s un excelente refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar
fue este Sirope de Savia es un edulcorante muy sano (de
lenta absorcidn), rico en minerales y oligoelementos, ideal
para la elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas.
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ténicas

de cocina

Mireia Anglada

Cocinera profesional # mireiaanglada.com

Los secretos
de la quinoa

Considerada como un superalimento, es uno de los alimentos mas sanos
que existen, ya que posee los ocho aminodécidos esenciales y es rica en
proteinas, vitaminas y minerales. Asimismo, no tiene gluten y es apta para
celiacos.

(® Ensalada de quinoa y verduras
La receta en la App Veritas

34 varitac



La puedes encontrar de muchas formas: en granos crudos
o inflados, en copos, en muesli o cerveza y también hay
melazas y bebidas de quinoa. Puede consumirse tanto con
alimentos dulces como salados y si mezclas la melaza con
chocolate obtendras unas deliciosas barritas energéticas.
En cuanto a los copos inflados, se convierten en el desa-
yuno perfecto acompafados de frutos secos, frutas dese-
cadas y bebida vegetal. Puedes hervir el grano la noche
antes, dejarlo en el frigorifico y calentarlo por la mafiana
con una bebida vegetal. Otra opcién es mezclar copos y
granos inflados y utilizar el crumble obtenido como base
de una tarta tatin, por ejemplo.

Igualmente puede sustituir a otros cereales en platos tra-
dicionales, ya sea una ensalada, un puré (hazlo con copos
porque la coccién es més rdpida) o una paella. En este

‘
|
|
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tltimo caso, tras limpiarla la pasamos por la sartén en seco
(sin aceite) para que quede bien suelta tras la coccién.
Después, la retiras, haces el sofrito y sigues los pasos de
una paella tradicional. Eso sf, afiade un poco de clrcuma
para incrementar sus propiedades vy, si es posible, una piz-
ca de pimienta.

5Como cocerla para que quede bien?
Antes de comenzar hay que lavarla por decantacién hasta
que el agua salga clara o enjuagarla en un colador hasta
que quede perfectamente limpia. Puede que al principio
te sorprenda su sabor y notes un punto de amargor: si la
combinas con un toque salado lo neutralizards y también
puedes cocerla con cualquier bebida vegetal: queda sabro-
sfsima.

e Utiliza agua fria y sal marina. En una olla convencional,
pon agua fria y un poco de sal marina no refinada. Para una
textura suelta necesitas una medida de quinoa y media de “
agua; para una mas pegajosa, como para hacer croquetas,
una medida de quinoa y dos vasos de agua; y para una cre-
ma, entre 6 y 8 medidas de agua por cada una de quinoa.
¢ Vigila los tiempos de hervido y reposo. Cuando arran-
que el hervor, deja que hierva 5 minutos a fuego medio,
reduce al minimo y tapa para evitar que pierda agua a tra-
vés del vapor y quede cruda. Tras 15-20 minutos el agua
se habra evaporado, deja reposar 5 minutos y viértela en
un recipiente de vidrio o cerdmica. Si vas a hacer croque-
tas hazlas en caliente porque la quinoa fria es dificil de
compactar.

¢ Guardala sola en la nevera. Puede aguantar hasta tres
difas, pero no la guardes acompafiada de vegetales porque
fermentan antes: es mejor afiadir las verduras justo antes
de comer.

e Hazla mds digestiva. Aunque se digiere bastante
bien, ocasionalmente puede resultar pesada si el sistema
digestivo es lento, cuando eso ocurre hay que dejarla
en remojo una noche, lavarla bien y cocerla con una y
media o dos medidas de agua por cada una de quinoa. Y
si todavia resulta poco digestiva lo mejor es germinarla
previamente.

P T AR

| .Quinoa. El Granero. 500 g
2 Bebida de arroz, quinoa y coco. Quinua Real. 1|

@Quinou. Técnicas de cocina en nuestra web www.veritas.es

r
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a proposito

e hoy nos ocupamos de los veganos

Raciones en la dieta vegana: (P)
slas tienes claras?

Todas las opciones de alimentacion [ya que diefa es un término restrictivo) deben
estar bien planteadas y planificadas para ser soludables. En el caso de la vegano,
en la que algunos nufrientes pueden quedar limitados, hay que planificar algo mas.

;

Cuanto més alto es el edificio, méas profundamente debes
sentar las bases. Si tu opcién es el veganismo, poner bien
los cimientos de la alimentacién te serd de gran ayuda para
que tu salud no flaquee. Existen estudios que indican que la
mayorfa de veganos no solo no sufren deficiencias, sino que
su salud es mejor que la del resto de la poblacién omnivora.
Esto puede explicarse porque no ingieren grasas saturadas ni
colesterol y porque su alimentacién es rica en fibra, vitaminas
y antioxidantes.

Pero para que estos beneficios se cumplan no es suficiente
simplemente con sustituir la carne por el tofu o la leche
de vaca por una bebida de soja. Es necesario pautar las
raciones, al menos al principio, mientras los conocimien-
tos no sean lo suficientemente amplios y estén asentados
como para generar tu propia “intuicién vegana’. Ten en

38 varitac

cuenta que la necesidad de alimentos variard en funcién
de tu peso corporal, estado fisiolégico, edad y actividad
fisica. Por tanto, es mejor dejarte aconsejar por un profe-
sional que te marque unas recomendaciones especificas,
de acuerdo a tus preferencias y habitos alimenticios.

Recomendaciones generales

Para que el régimen sea mas agradable e interesante, se
deben consumir alimentos variados y de todos los grupos,
lo que aseguraré la obtencién de nutrientes y fibra; limitar
las grasas saturadas, los aztcares afiadidos, los aditivos y la
sal; consumir alimentos ecolégicos en su versién integral,
que son mds ricos en vitaminas y minerales; beber entre 6
y 8 vasos de liquido cada dia, y practicar alguna forma de
ejercicio a diario.

ALIMENTOS RACIONES DIARIAS ¢QUE ES UNA RACION?

RECOMENDADAS

1 bol de cereales de desayuno
Y2 bol de cereales cocinados o pasta
1 rebanada de pan

CEREALES [cereales de desayuno, pan, pasta, 6-11
arroz, centeno, sémolas, quinoaq, etc.)

VEGETALES 30+ 1 bol grande de ensalada
180 ml de zumo vegetal

1 plato de verdura cocida
FRUTA'Y FRUTOS SECOS 20+ 1 manzana, pléatano, pera
1 bol de frutos rojos

2 kiwis

Y4 de vaso de frutos secos
LEGUMBRES 2-3 240 g de legumbres cocidas
120 g de fofu o tfempeh

1 hamburguesa vegetal

2 vasos de bebida de soja
ALMENTOS RICOS EN CALCIO 68 1 vaso grande de bebida vegetal enriquecida
3 cucharadas de crema de almendra

3 cucharadas de sésamo

240 g de vegetales verdes

OTROS ESENCIALES 120+

(aceites, vitamina B12, omega-3)

1 cucharada de aceite de lino

4 cucharadas de aceite de canola
3 cucharadas de nueces
1 cucharada de levadura de cerveza

\/ o
La conveniencia
de tomar suplementos

Siendo vegano, estds més expuesto a alguna deficien-
cia nutricional, siendo habitual la carencia de vitamina
B12, ya que en los vegetales (alimentos fermentados y
algas) no se encuentra en su forma asimilable. Por ello,
someterse a controles médicos y seguir una pauta de
suplementacién serd imprescindible para mantener los
niveles 6ptimos de esta vitamina, vital para el sistema
nervioso. 1. levadura de cerveza. Soria Natural. 150 g

2. Bebida de quinoa. Ecomil. 11
3. Copos de avena. Biocop. 500 g

Mas informacién

¢ Font: https://unionvegetariana.org
© www.naos.aesan.msps.es/csymy/piramide/maslnformacion. html

Mireia Marin Antén Haassilicie DESCARGATE
L . de recetas veganas LA APP VERITAS

Dietista y experta en nutricion G (IEAR CIP
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complementos

bienestar

Cosmética ecoldgica: la mejor eleccion

En primavera la piel demanda cuidados especiales con un doble objefivo: recu-
perarse de los rigores invernales y prepararse para los excesos veraniegos. La
cosmética ecoldgica te ayuda a lograrlo gracias a las extraordinarias propiedo-

des de sus ingredientes naturales.

(Sabfas que la barrera cutdnea no es totalmente impermea-
ble y que todos los productos que aplicamos sobre la piel
pueden atravesarla y llegar a la sangre? Ante esta verdad
incuestionable, (por qué alimentarla con quimicos y deri-
vados del petréleo? Los cosméticos no ecolégicos son un
céctel de sustancias artificiales y algunas resultan perjudi-
ciales porque, aunque la cantidad aplicada sea pequefia,
hay un efecto negativo fruto de la acumulacién diaria. En
cambio, los principios activos de la cosmética ecolégica
son totalmente naturales, proceden de vegetales libres de
transgénicos y pesticidas, no se testan en animales y res-
petan el medio ambiente.
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1. Manteca de karite. Mon Deconatur. 100 g

2. Crema de manos. Catier. 75 ml

3. Crema facial de dia y crema facial de noche. Granda
Sante. 75 ml

4. Crema antiredad amapola. Corpore Sano. 30 ml

5. Aceite rosa de mosqueta. Mon Deconatur. 30 ml

e
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De cara a la primavera

En invierno, la exfoliacién natural se ralentiza y las cé-
lulas muertas se acumulan, de ahi la necesidad de hacer
una limpieza profunda y exfoliar una vez por semana. Los
exfoliantes ecolégicos, como la arcilla blanca, no alteran
la barrera cutédnea ni provocan enrojecimiento y una vez el
poro esta limpio los tratamientos son mucho maés eficaces.
Igualmente, la piel suele estar seca o incluso algo descama-
da y, aunque no sea asi, es bueno hacer una “cura” aplicando
durante un par de semanas una hidratante rica para que se re-
gule de manera natural. A continuacién, cambia a una textura
fluida con activos antioxidantes (salvia. granada o aceite de
argan, por ejemplo) y si vas a estar al aire libre no olvides la
proteccién solar: los rayos solares y la contaminacién son los
principales causantes de la oxidacién celular.

Vg importancia |
de los avales

La certificacién es fundamental para distinguir los
cosméticos ecolégicos de los que no lo son. La mayo-
ria de entidades (BDIH, Cosmebio, Ecocert, ICEA,
Soil Association) estdn unificadas bajo la norma Cos-
mos y afiaden esa misma palabra a su nombre. Y tam-

bién esti el sello Natrue, al que pertenecen marcas
pioneras en la elaboracién de cosmética econatural. |

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

Superalimentos:
nuevos aliados para tu alimentaciéon

5Como elegir un buen
multivitaminico@

A la hora de elegir un complemento alimenticio multivitamini-
co, todos sabemos que este debe contener vitaminas y minerales
acordes a los valores de referencia nutricional, es decir, la canti-
dad de esa vitamina o mineral que nuestro organismo necesita
cada dfa. Porello, no es necesario que cubra el 100% de las nece-
sidades de estas vitaminas o minerales, puesto que parte de ellas
las vamos a obtener a través de la alimentacién.

Pero quizé no todos sabemos cudndo es necesario tomar un
multivitaminico. Lo ideal serfa adquirir todas las vitaminas y
minerales necesarios para nuestro organismo a través de la
alimentacién. Sin embargo, nuestro ritmo de vida a menudo
nos deja poco tiempo tanto para comprar como para cocinar

y acabamos acudiendo a las comidas precocinadas o comien-
do fuera de casa. Por tanto, las personas que quieran comple-
mentar su alimentacién pueden hacerlo con un multivitami-
nico. Los cambios de estacién, otofio y primavera, también
son buenos momentos para tomar un multivitaminico, que
nos ayudard a reforzar nuestro sistema inmunoldégico.

Algo imprescindible es que el multivitaminico que elijamos
sea de facil absorcién por el organismo y tenga una alta bio-
disponibilidad. Las vitaminas y minerales extraidos de fuen-
tes vegetales en lugar de ser sintetizados quimicamente tie-
nen una mejor absorcién y estabilidad, ya que junto con ellos
aportan los cofactores y conutrientes biolégicamente activos
que los acompafian de forma natural. Vitamin Complex Bio
de El Granero Integral estd elaborado a base de vitaminas
y minerales extraidos de fuentes vegetales, concretamente
amla, guava, albahaca y limén. Vitamin Complex Bio aporta:

e Vitaminas B1, B2, B3, B6 y C, que contribuyen al normal
funcionamiento del sistema nervioso.

e Vitaminas B2, B3, B6, dcido félico y vitamina C, que ayu-
dan a reducir el cansancio y la fatiga.

e Vitaminas B6, C, zinc y selenio, que favorecen el normal
funcionamiento del sistema inmunitario.

¢ Vitamina B1, que contribuye al normal funcionamiento del
corazon.

e Vitamina C, que contribuye a la formacién normal del co-
lageno.

e Zinc y selenio, que contribuyen al mantenimiento del ca-
bello, piel y ufias en condiciones normales.

Vitamin Complex Bio es ademds apto para vegetarianos y ve-
ganos y sus ingredientes proceden de cultivo ecolégico cer-
tificado, libres de pesticidas, abonos o herbicidas quimicos.

el

Granero
integral’
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diagndstico

orenfa bien) tus emociones

Alimenta

El diagnéstico oriental relaciona los estados emocionales con un consumo
excesivo de alimentos yin o yang y nos da pautas para equilibrar
las emociones mediante la diefa.

o e

(® lentejos con alcachofos
La receta en la App Veritas &
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En la filosofia oriental el yin representa las fuerzas expan-
sivas y el yang, las contractivas. As{, la macrobiética ca-
taloga como alimentos yin aquellos que enfrfan el cuerpo
y que producen distensién y relajacién, como dulces y
aztcares. En cambio, los alimentos yang son principal-
mente de origen animal y generan calor y ocasionan
tensién. Por tanto, nuestro estado emocional puede ser
fruto de una alimentacién desequilibrada y el diagnésti-
co oriental nos dice qué comer y qué evitar.

Si te notas cansado y disperso. ..

Es probable que estés abusando de alimentos yin, que
te provocan baja autoestima, victimismo, depresién, hi-
persensibilidad, preocupacién constante, tendencia al
abatimiento, falta de memoria, falta de iniciativa y, sobre
todo, frio interior.

. Elimina o reduce: comidas y bebidas heladas, azicares
refinados y productos que lo contengan, café, bebidas
azucaradas con gas, alcohol, vinagre, verduras solana-
ceas (patatas, pimiento, berenjena y tomate) y picantes.
. Incluye o aumenta: alimentos cocidos o calientes, ce-
reales integrales (especialmente mijo y trigo sarraceno),
condimentos salados (miso, gomasio) y verduras de raiz
(como las zanahorias) estofadas, al horno o al vapor.

Cuando 1u actitud es arrogante v egoista. ..

Casi seguro que en tu dieta abundan alimentos de tipo
yang, que hacen que te sientas acalorado interiormente y
generan posturas fuertes e inflexibles, arrogancia, egofs-

mo, agresividad, rigidez de ideas, poca creatividad, falta
de espontaneidad e inclinacién al pasado.

¢ Elimina o reduce: alimentos de origen animal con gra-
sas saturadas (carnes, embutidos, huevos, quesos cura-
dos), horneados en general (panes secos tostados), salsas
comerciales y snacks y aperitivos salados.

¢ Incluye o aumenta: ensaladas variadas y verduras al
dente, frutas enteras y zumos, proteinas vegetales (sei-
tén, tofu, legumbres) y postres naturales sin azdcar.

1. Gomasio. Vegetalia. 120 g
2. Trigo sarraceno. Veritas. 500 g

3. Hatcho Miso. La Finestra sul Cielo. 300 g

.

Mai Vives
Consultora de nutricién y salud

(CORPOREJSANO )

COz2
WWW.Corporesano.com J&g @ neutral

Define
Zu silweta

Reduce significativamente el perimetro
de cadera y muslos.*

*Resultados testados clinicamente.

"RESULTADOS
SEMANAS

COSMOS NATURAL Certified by ECOCERT Greenlife according to

COSMOS cosmos standard available at: http://cosmos.ecocert.com
NATURAL
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5qué hacemos por el medio ambiente?

EVAD

Veritas se adhiere a Barcelona + Sostenible  smeeons

+SOSTENIBLE

Desde el pasado mes de diciembre formamos parte del programa Barcelona
+ Sosfenible, el compromiso ciudadano por la sostenibilidad, cuyo objefivo es
frabajar para conseguir una ciudad mdés equitativa, préspera y autosuficiente.

Barcelona + Sostenible es un programa impulsado por di-
versas empresas, entidades, colegios profesionales, universi-
dades, instituciones y centros educativos que han firmado el
Compromiso Ciudadano por la Sostenibilidad. En total ya
somos mds de 800 los actores que formamos parte de esta red.
Juntos cooperamos, intercambiamos informacién, participa-
mos en un proceso de aprendizaje y asumimos nuestra corres-
ponsabilidad en la construccién de una ciudad més sostenible,
siempre contribuyendo desde nuestros dmbitos de accién.

2017
v

Eliminar bolsas de pldstico de la seccién de verduras ~ OBJETIVO CONSEGUIDO

o

Eliminar el bisfenol de los tickets de compra ~ QBJETIVO CONSEGUIDO

SEGUIMOS TRABAJANDO

Malbaratamiento alimentario

CONTINUAMOS REDUCIENDO LA HUELLA
A PESAR DEL CRECIMIENTO

A pesar de haber incrementa-
do en un 25,8% la superficie
de nuestras tiendas hemos
reducido nuestra huella de
Huella de carbono carbono en -14,20%

Seguimos esforzdndonos en el cumplimiento de nuestros ob-
jetivos de sostenibilidad y para lograrlo colaboramos con en-
tidades, empresas y organizaciones afines a nuestros valores.
Y asi, unidos, planificamos, nos comprometemos, aprende-
mos, probamos, nos equivocamos, innovamos y, sobre todo,
disfrutamos. Porque si trabajamos todos a una es mas fécil
cambiar nuestro pequefio mundo.

2013

Donacidn de excedentes de tienda a sociaciones y comedores sociales.
Con el objetivo de eliminar los residuos orgdnicos en tienda y evitar que los
alimentos se estropeen realizamos diversas acciones colaborando con entidades
henéficas que reparten comida a personas necesitadas.

(¥

CONTINUAMOS REDUCIENDO LA HUELLA A PESAR DEL CRECIMIENTO

VOLUNTARIADO CORPORATIVO

»Qué ocurre fras siete dias de dieta ecolégica?

fondo

Cienfificos australianos demuestran que una semana de diefa ecoldgica re-
duce notablemente la exposicion a pesticidas en adultos.

Un interesante estudio realizado por cientificos de distintas
universidades australianas sefiala que los sistemas no ecolégi-
cos de produccién alimentaria usan normalmente pesticidas
(como los organofosforados) y que pueden tener efectos ne-
gativos sobre la salud. En cambio, los alimentos ecolégicos
son mds sanos porque se cultivan sin pesticidas.

Con el fin de descubrir si, efectivamente, una dieta ecolé-
gica reduce la exposicién a pesticidas en adultos se esco-
gi6 a 13 personas al azar a las que se sometid, alternativa-
mente y durante siete dfas, a una dieta al menos un 80%
ecolégica o no ecolégica. Se tomaron muestras de orina,
en las que se midié la presencia de seis metabolitos de
pesticidas organofosforados, con un limite de deteccién
de 0.11 a 0.51 microgramos por litro.

El resultado fue que la media total de presencia de meta-
bolitos de organofosforados en orina fue un 89% mas baja
cuando las personas consumian ecolégico. Para el total de

los metabolitos dimetilos de organofosforados la reduc-
cién fue del 96%. Por tanto, la conclusién es que seguir
una dieta ecolégica durante una semana reduce muchisi-
mo la exposicién a pesticidas organofosforados en adul-
tos, lo cual puede tener consecuencias sanitarias.

Mas informacién.

¢ Environ Res. 2014 Jul;132:105-11. doi: 10.1016/j.en-
vres.2014.03.021. Epub 2014 Apr 25.

e Reduction in urinary organophosphate pesticide meta-
bolites in adults after a week-long organic diet.

e Oates L1, Cohen M2, Braun L3, Schembri A4, Taskova R5.
e Estudio accesible en: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24769399

B Carlos de Prada
P Presidente del Fondo para la Defensa

carlosdeprada.wordpress.com
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mmte  Tortilla de patatas vegana

FAST GOOD

veritac

Recetas saludables, rapidas y de facil preparacion

Una sabrosa tortilla sin huevos y apta para veganos y celiacos, ya que la
harina de garbanzos no contiene gluten.

Ingredientes:

® 4 patatas medianas

® 2 cebollas pequefias

® 4 pimiento rojo

® 4 cucharadas soperas de harina de garbanzos
® 12 cucharadas soperas de agua

e Cdrcuma

* Sal

e Aceite de oliva virgen extra

integral

Elaboracion:

1. En un bol grande, mezcla la harina con el agua y reserva.
2. Vierte el aceite en una sartén y, cuando esté caliente, afia-
de la patata troceada en ldminas y cocina a fuego medio

hasta que empiece a estar tierna.

3. Agrega el pimiento y la cebolla bien picados y cuece a
fuego lento.

4. Retira el exceso de aceite de las verduras y agrégalas a la
mezcla de harina y agua. Remueve bien y afiade la ctircu-
may lasal.

5.Saca el aceite de la sartén, vierte la masa anterior y cocina
a fuego lento unos minutos.

6.Dale la vuelta a la tortilla y cocinala durante unos minutos
mas.

7.Si te gusta la tortilla poco cuajada, puedes servirla al mo-
mento, pero si la prefieres con una textura mas compacta
espera a que se enfrie.

Receta de @deliciaskitchen

Recopilatorio
de recetas veganas

E DESCARGAT
LA APP VERITAS
en nuestra app

(® Tortila de patatas vegana
La receta en la App Veritas
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Capuchino de
achicoria con
nafa de coco

Al combinar el sabor infenso sin cafef-
na del café de achicoria con el dulce
del aceite y la nata de coco se obtie-
ne una bebida tonificante para tomar
en cualquier momento del dia.

Ingredientes:

© 220-250 ml de agua

¢ 2 cucharaditas colmadas de café de achicoria soluble

® | cucharada rasa de aceite de coco

® | cucharada rasa de crema de nueces, almendras o avellanas
¢ Nata montada de coco

® Cacao en polvo sin azticar

Elaboracion:

1. Pon el agua a calentar y cuando esté a punto de hervir afiade
el café de achicoria y remueve para disolver.

2. Coloca en el vaso de la batidora el café de achicoria, el aceite
de coco y la crema de frutos secos que prefieras. Bate bien
durante unos segundos.

3. Vierte en una taza y corona con nata de coco al gusto.

4. Espolvorea con un poco de cacao y sirve.

5. Si necesitas més dulzor, afiade un poco de aztcar de coco o
el endulzante natural que prefieras.

Achicoria instantdnea. 100 g

Receta de Adriana Ortemberg
Encontrards la receta en el e-book de Terra Veritas RECETAS PARA CUIDARTE.
Descdrgatelo de forma gratuita en www.terraveritas.es

Fnsalada de
azukis marinadas

Ademas de digerirse muy bien, las
judias azukis son depurativas

y ayudan a desintoxicar el organismo
ahora que llega la primavera.

Ingredientes:

® 400 g de azukis

® 100 g de pimiento verde
¢ 1 tallo de apio

® 5 pepino

e Alga kombu

e Aceitunas negras

Para la marinadar:

® 150 ml de aceite de oliva

® 50 ml de vinagre de arroz o manzana
® 1 cebolla morada

® 4 cucharadas de perejil

¢ 3 hojas de laurel

® 1 cucharadita de tomillo seco

e 15 cucharadita de sal marina

e Sal

Elaboracion:

1. Cuece las azukis con un poco de alga kombu.

2. Antes de hacer la marinada pica la cebolla morada y el perejil.
A continuacién, mezcla en un cuenco todos los ingredientes de la
marinada y remueve con cuidado.

3. Afiade las azukis y el alga kombu (previamente cortada a trocitos
pequefios) y deja macerar un par de horas como minimo.

4. Pica el apio y trocea el pimiento y el pepino.

5. Mezcla las azukis marinadas con el apio, las aceitunas negras, el
pimiento y el pepino y sirve la ensalada frfa.

varitac

Azuki. 500 g

Receta de Mireia Anglada
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Quiche vegana de tomates cherry

De sabor dulce y apariencia atractiva, los tomates cherry enriquecen esta
apetitosa quiche con vitaminas y anfioxidantes.

Ingredientes para la masa de quiche: Elaboracion:

© 200 g de harina de trigo integral 1. Mezcla todos los ingredientes para hacer la masa de la

® 150 g de margarina quiche. Amasa bien, cubre con film transparente y deja

® 80 ml agua en la nevera durante 30 minutos.

® | pizca de sal 2.Lava los tomates, cértalos por la mitad ponlos a escu-
rrir en un colador.

Para e| OCIGFGZO: 3. Cubre una fuente para horno con aceite de oliva y

® 400 g de tofu sedoso Taifun espolvorea con harina. Enciende el horno a 200 °Cy

® 400 g de tomatitos cherry deja que se precaliente.

¢ ) cucharadas de aceite de oliva 4.Estira la masa fria en una superficie enharinada, coloca

¢ 1 cucharada de almidén la bandeja, haz un borde de aproximadamente 1 cm y

¢ | cucharada de sal pisala varias veces con un tenedor.

e | cucharada de hierbas provenzales 5.Deja hornear en la rejilla central durante unos 10

® | cucharada de clircuma minutos.

® | pizca de nuez moscada recién rallada 6.Para el aderezo, pon en el vaso de la batidora el tofu

® | pizca de pimienta recién molida sedoso, el aceite de oliva, la sal, la crcuma, la nuez

moscada y el almidén. Bate hasta conseguir una pasta
suave.

7.Sazona bien con hierbas provenzales y pimienta, vierte
la mezcla en la fuente sobre la masa precocida, distri-
buyela uniformemente y coloca los tomates cherry por
encima.

8.Coloca la bandeja en la parrilla central, baja la tem-
peratura a 175 °C (horno con ventiladora 155 °C) y
hornea otros 15 minutos.

E::

Tofu $edusn
‘-'—._"-'.-_.—_ l‘? A '

Tofu sedoso. 400 g

Receta de Taifun
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SUPERMERCADOS * W
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ALIMENTOS E VERDAD
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Del 12 al 25 de abril de 2018

Un mundo vegetal por descubrir

o

iConsulta
nuestra guia
vegana!

rParticipa en el concurso

RECOPILATORIO DE
RECETAS VEGANAS

DESCARGATE
LA APP VERITAS

#quincenaveganaVeritas
@supermercadosveritas
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Tel. de atencién al cliente: 902 66 77 89





