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editorial

ana moreno
departamento de marketing

Llevo meses escuchando historias. Las historias de
nuestros proveedores, de nuestros compafieros de viaje.
Los que un dia apostaron por nosotros y nosotros por
ellos. Los que trabajan cada dia para ofrecernos el mejor
producto, los que respetan la tierra, los que llevan hacien-
do esto toda su vida o los que un dia decidieron dar un

giro y hacer lo que les hacia felices.

Cada historia es diferente, pero todas tienen la misma
base: conciencia. Por cultivar o elaborar productos lim-
pios, sin quimicos de sintesis que ensucian nuestro cuerpo
y el medio ambiente. Conciencia por recuperar nuestra
identidad. Conciencia porque nuestro estilo de vida sea
coherente con lo que pensamos. Conciencia por no sélo
alimentar, sino también por nutrir. En definitiva, concien-

cia por contribuir a que el mundo sea mejor.

Recetas, consejos nutricionales, menls, novedades

/

concursos y mucho mas. jSiguenos!
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Comete las verduras!
(Por favor)

las verduras tienen un papel fundamental en una dieta equilibrada, pero
no siempre es fécil conseguir que nuestros hijos se las coman sin poner el
grito en el cielo. Lanzamos algunas ideas para tener éxito en el intento.

Y 1
Sabias que, se han becho estudios que demuestran que los nifios y nifias que aprenden a cocinar,
después escogen alimentos mds saludables.

a.
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Un equipo de la Universidad de Cornell (USA) des-
cubri6é que a un ndmero inusualmente elevado de nifios de
una guarderia de Nueva York les gustaba mucho el brécoli.
Los pequefios explicaron que les gustaba porque era guay.
Pero, (cémo podia ser guay? Al final, los investigadores
descubrieron que habfa dos hermanos muy populares en la
guarderfa cuyos padres les habfan explicado que el brécoli
era un “4rbol de dinosaurio” y que cuando se lo comian po-
dfan imitar a los “dinosaurios devorando é&rboles”. Los nifios
contagiaron este entusiasmo a sus amigos de la guarderfa y
en poco tiempo el centro se habfa convertido en un paraiso
infantil para los amantes del brécoli.

El rol de los padres
es un modelo para los hijos

Lo cierto es que cuando nos planteamos por qué los ni-
flos no quieren comer verduras viene bien saber que la ma-
yorfa de las aversiones y gustos alimentarios no son innatos,
sino adquiridos, y que los padres y madres juegan un papel
fundamental en ello.

Asi, la primera idea clave es algo dura de aceptar, pero
resulta muy ttil si realmente se quiere mejorar la alimen-
tacién de la familia. Si a nuestros hijos no les gusta alguna
verdura en particular, la que sea, tenemos que respetarlo;
ahora bien, si no les gusta absolutamente ninguna verdura,
entonces tenemos que admitir que hemos hecho algo mal.
Al finy al cabo, desde el punto de vista de sabor, la textura
o el aspecto, una zanahoria y una acelga no tienen nada en
comdun.

Imaginacién, paciencia y carifio

Los estudios de los psicélogos de la alimentacién[ 1] nos
dicen que las preferencias alimentarias de los nifios (como
tantos otros héabitos) estdn construidas a partir de las de los
padres. La mala noticia es que, en parte, somos responsables
de lo que gusta o no gusta a nuestros hijos, y la buena noti-
cia es que si somos responsables, podemos tomar las riendas
del problema.

¢ Si queremos que coman verduras, los padres tam-
bién debemos hacerlo. Un estudio demostré que la ingesta
« de verduras y frutas en nifios de cinco afios tenia una rela-
cién directa con la ingesta de sus padres.[1]
¢ Crea expectativas positivas. Nuestro sentido del gus-
to se encuentra tanto las papilas gustativas como en la cabe-
za, y a menudo saboreamos lo que pensamos que saborea-
remos. Nuestras expectativas sobre el gusto que tendrd un
determinado alimento pueden engafiar a las papilas, hacién-
donos creer que algo es mejor o peor de lo que realmente es.
Los nifios pueden ser muy tozudos, si, pero también son
muy influenciables, elemento que podemos usar a nuestro
favor con algo de imaginacién. Decir “hoy toca brécoli her-
vido” como si fuera una condena, es un error; en cambio,
si decimos “vamos a comer arboles de dinosaurio”, la cosa
cambia.
® No dejes que coman solos. Segtn los experimentos
de la Universidad de Cornell, comer rodeados de gente nos
hace comer més (entre un 35 y un 100% mas, incluyendo
los alimentos saludables), lo que puede ser una ventaja en el
‘ caso de los nifios poco comedores. Ademads, si las criaturas
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comen solas, la experiencia puede ser aburrida. Comer es
un ritual y un acto social donde se aprenden hébitos que
los nifios interiorizan sin darse cuenta, asi que vale la pena
esforzarse para que la familia coma junta al menos una vez
al dfa.

¢ El ambiente debe ser agradable. Si, a veces es dificil,
pero hay que evitar tensiones y gritos. Asi los nifios aso-
ciaran la comida con un momento agradable y habrad mas
predisposicién a probar alimentos nuevos.

® M4s variedad en el plato. Los estudios de psicologia
de la alimentacién indican que cuando hay més variedad
en un plato se come més. As{, es mejor poner tres verduras
diferentes en la misma comida que una sola, por ejemplo, y
menos cantidad de cada una. También es importante ajus-
tar la cantidad: siempre es preferible que repitan a que de-
jen comida en el plato.

¢ Los alimentos, mejor por separado. Lo de las tres
verduras distintas estd bien, pero hay que presentarlas se-
paradas y no mezcladas, porque los nifios prefieren poder
identificar lo que comen. Algunos investigadores conside-
ran que podria tratarse de un mecanismo innato del cuerpo
para obligarnos a comer de todo y obtener asi una mayor
diversidad de nutrientes.

e Hazles participes del proceso. Pueden ayudarnos a
comprar y elegir las mejores verduras, ayudarnos en la co-
cina o bien hacer de camareros. Se han hecho estudios que
demuestran que los nifios y nifias que aprenden a cocinar,
después eligen alimentos més saludables.

e Buenos productos bien cocinados. Vale la pena
comprar verduras ecolégicas de proximidad porque tienen
mas sabor, comerlas frescas y cocinarlas con imaginacién.

e Evita chantajes y estrategias de presién. Este tipo de
tacticas pueden funcionar a corto plazo, pero a la larga no
son nada aconsejables. “Si te acabas las verduras, te daré un
helado”. El mensaje detrés de esta frase es devastador desde
el punto de vista de la educacién nutricional: si el premio es
el helado (que no es nada saludable), entonces las verduras
deben ser un castigo.

Empezar desde la euna

Cuando llega el momento de incorporar alimentos s6-
lidos a la dieta del bebé es importante hacerlo con sentido
comun. Es aconsejable introducir las verduras de una en una

y no mezclarlas hasta que no sepamos cudles les gustan y §

cudles no. Si la primera vez que comen verduras provienen

de un potito que mezcla, por ejemplo, calabaza, cebollay §
zanahoria y lo escupen: {c6mo sabremos cudl es la verdura }

que no les gusta?

¢ El rechazo inicial es normal. Hay que recordar que
lo habitual es que rechacen los alimentos nuevos (se trata
de un mecanismo de supervivencia atavico), pero pueden
aceptarlos si somos persistentes. Las investigaciones nos di-
cen que después de ocho o nueve exposiciones (transcurri-
das con tranquilidad, con carifio y sin gritos) a una comida
nueva la mayoria de los nifios se la acaban comiendo.[2]

e Las formas son importantes. L.a manera de ofrecer
la comida a un bebé puede determinar sus preferencias ali-
mentarias. Hay estudios que demuestran que comen mejor
cuando les da la comida un adulto agradable,[2] sin olvidar

que los nifios también captan las sefiales inconscientes que
emitimos los padres al alimentarlos: la comunicacién no ver-
bal les dice lo que pensamos de lo que comen. Dicho de otro
modo: si damos un puré de zanahoria a nuestra hija pero a
nosotros nNo nos gusta, sin querer le estamos comunicando
que aquel alimento es malo.

V' Nunca delante
de la pantalla

Hay una verdad estadistica irrefutable: el con-
sumo de televisién y la obesidad tienen una re-
lacién directa, como sefialan una mirfada de es-
tudios epidemiolégicos:[3] a m4s consumo de
televisién, méas obesidad. Igualmente, es muy
dificil controlar lo que comemos si estamos de-
lante del televisor,[4] por no hablar de lo poco
pedagégico que resulta comunicar a los hijos
que comer es algo que sucede mientras hace-
mos otra cosa mds importante.

Asf que acostumbrar a un nifio desde pequefio a
comer mientras ve la caja tonta o la tablet pue-
de que sea lo mé&s cémodo para los padres, pero
segin los especialistas es uno de los muchos
factores que pueden conducir a la obesidad.

[1] Fisher, J. 2002. Paté&
fruit and vegetable, micio Bntakes. Journal
of the American Dietetic?/ASSOSRIONTI02: 58-64.

[2]1 L.L. Birch, L.L., Fisher, J.O. 1998. Development

of eating behaviours among children and adolescents.
Pediatrics, 101: 539-549.

[3] Robinson, T.N. 2001. Television viewing and child-
hood obesity. Pediatric Clinics of North

[4] Matheson, D.M., et al. 2004. Children’s food con-
sumption during television viewing. The American
Journal of Clinical Nutrition 79 (6): 1088.
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3 hojas de alga nori
Salsa de soja baja en sal

‘ Makis de verduras y queso

Una receta de nombre y aspecto japonés que resulta especialmente atractiva
para preparar con ninos. Les encantard lavar el arroz v haeer bolas con las
manos, vy cuando vean el resultado no podrén esperar para empezar

Para el arroz:
210 g de arroz de sushi
240 g de agua
25 cl de vinagre de arroz
18 g de azticar
7 g de sal

Para el relleno:
30 g de pepino holandés
0 aguacate en tiras
30 g de zanahoria en tiras
30 g de remolacha cocida en tiras
30 g de cogollo
30 g de queso crema

ba comer. En definifiva, unamuy buena opcion para que los peque{os d_lgon
las verduras.

P

Receta 1@
Propuesia por - pORTO-MUINOS

Alga Nori.

Porto Muifios

Coloca el arroz de sushi en un cuenco con agua y pide
a tu hijo que remueva como si lo masajeara durante 30
segundos. Retira el liquido y que haga la misma ope-
racién cuatro o cinco veces hasta que el agua no salga
blanquecina.

Pon el arroz en un cocedor de arroz con el agua y cuece
durante 35 minutos.

Entretanto, el nifio puede ir mezclando el vinagre de
arroz, el azicar y la sal. Después, calienta la mezcla a 55
°C para que se disuelva la sal y el aztcar y reserva en frio.
Una vez cocido el arroz, deja que el pequefio lo ponga
en una bandeja con una pala y que afiada la mezcla de
vinagre ya frfa. Debe mezclarlo y abanicarlo para que
se enfrie hasta conseguir que baje a unos 37 °C de tem-
peratura.

Coloca una hoja de alga nori encima de una esterilla de
bambu con la parte més brillante hacia abajo. Con las
manos humedecidas, el nifilo debe hacer una bola de
arroz y extenderla encima de la hoja de nori, dejando
unos 3 cm por la parte superior sin cubrir de arroz.

Con una manga pastelera pon una tira de queso crema
en la parte central del arroz, y encima del queso el nifio
ya puede ir colocando a lo largo las tiras de zanahoria,
pepino o aguacate, cogollo y remolacha. Enrolla con la
ayuda de la esterilla y repite con las otras dos hojas de
alga nori.

Una vez formados los tres rulos, corta cada uno en 8
trozos y sirve acompafiados de un poco de salsa de soja
baja en sal.

VEGETAL

bajo contenido
en sal.

bajo contenido
en grasa.

Bebida de alpiste (agua, alpiste* (13,5%)), aceite de girasol*,
aroma natural, sal marina.

*Procedente de Agricultura Ecoldgica.

Utilizar como sustituto de la leche de vacay soja
en desayunos, preparacion de batidos y postres, etc.

éconoces el alpiste?

Es una planta tradicionalmente utilizada
para contribuir a mantener los niveles normales

de colesterol y azlcar en el organismo.

si quieres a los tuyos y te preocupa
su alimentacion y salud... NO LO DUDES !!
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comer
para ser

mejores

Adam Martin
Periodista especializado en alimentacion y salud
# www.barcelonabealthy.com

Las ventajas de
la dieta tlexitariano

Te propongo una nueva diefa que sirve para redefinir una antigua forma
de comer: se trata de una dieta equilibrada y muy respetuosa con el medio
ambiente. Tiene todas las ventajas para la salud de la dieta vegetariana, pero

también permite hacer excepciones.

Actualmente, el mundo de las dietas esta lleno de nom-
bres y etiquetas: vegano, vegetariano, macrobidtico, paleo,
raw, dieta mediterrdnea, del grupo sanguineo, del pH, de
proteina o de la alcachofa. Algunas son serias e interesantes,
otras, no; algunas son dtiles y otras son un desastre y confun-
den a aquellas personas que quieren hacer un cambio.

Uno de los nombres que més suenan dltimamente es el
flexitarianismo. El término se acufié por primera vez en los
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afios 90 para definir un estilo alimentario basado en los prin-
cipios vegetarianos, pero que permite introducir pequefias
cantidades de protefna animal en la dieta (incluida la carne)
de vez en cuando. Puede parecer una dieta-coartada para
aquellos vegetarianos que dicen que no comen carne pero
no le hacen ascos a buen jamén ibérico, pero es algo més. El
nombre es nuevo, si, pero define la dieta que segufan nues-
tros bisabuelos y una de las mas antiguas de la humanidad.




g
la clave estd en la flexibilidad

Hasta la llegada de la industrializacién masiva de los ali-
mentos, la carne era un producto caro y casi nadie se podia
permitir el lujo de comerla cada dfa. Ademés, para sacrificar
un animal habfa que pensarselo mucho; de hecho, en la ma-
yorfa de culturas el consumo de carne esté asociado a cele-
braciones de abundancia, fiestas o rituales. Por lo tanto, lo
normal era una dieta basada en productos vegetales (cereales,
legumbres, hortalizas, frutos secos, fruta) y pequefias canti-
dades de carne: dieta flexitariana, vaya. Por cierto, desde este
punto de vista la dieta mediterrdnea también se puede con-
siderar flexitariana.

Esta dieta presenta algunas ventajas innegables para los
vegetarianos: nos permite ser flexibles y adaptarnos a cir-
cunstancias puntuales como, por ejemplo, que la futura sue-
gra te invite a casa por primera vez sin saber que no comes
carne y haya preparado un asado y no quieras quedar mal, o
sobrevivir sin pasar hambre en la tipica boda donde nadie ha
pensado en ti. Obviamente, esto no sirve para los que son
vegetarianos por razones ideoldgicas. También proporciona
una coartada amable para poderse relajar un poco y no vivir
la dieta como una religién.

sEn qué consiste?

Se sigue comiendo de todo (siempre que sea saludable,
claro estd), pero cambian las proporciones: se comen més pro-
ductos vegetales y mas a menudo (esto es: hortalizas, frutas,
legumbres, semillas, frutos secos o algas); pescado (sobretodo

¥

azul, pero también blanco) un par de veces a la semana y muy
poca carne. Ademads, deberds procurarte la proteina completa
haciendo combinaciones (como las legumbres con cereales,
semillas o frutos secos) o comiendo productos vegetales como
quinoa, amaranto, seitan, tofu o tempeh, aunque éstos tltimos
no resultan imprescindibles. Bien hecha, se trata de un régimen
perfectamente saludable y equilibrado y, ademas, permite redu-
cir el gasto semanal, mejorar nuestra salud y la salud del planeta.

La mayorfa de estudios epidemiolégicos[ 1] nos dicen que
los vegetarianos tienen un estado de salud general mucho me-
jory con menos prevalencia de enfermedades relacionadas con
la mala alimentacién (diabetes, obesidad o problemas cardio-
vasculares) que las personas que comen carne muy a menudo.

Sin embargo, los mismos estudios apuntan que aquellas
personas que comen muchos productos vegetales y carne s6lo
de manera ocasional tienen el mismo nivel de salud que las
vegetarianas, lo que podrfa sugerir que el problema de la carne
tiene més que ver con la frecuencia de la ingesta y la cantidad
que con la carne en si misma, siempre que ésta sea ecoldgica
y de la méxima calidad. La OMS considera que el riesgo de
padecer céncer colorrectal podria aumentar en un 17% por
cada porcién de 100 g de carne roja consumida diariamente,
y en Espafia el consumo medio es de 250 g, més del doble.

El consumo de carne

y su impacto en el medio ambiente
Ademas de la salud, reducir la ingesta de carne se ha con-

vertido en una prioridad para las autoridades sanitarias tam-

bién por razones medioambientales. Los 4.300 millones de
animales destinados al consumo humano que se calcula que
hay en el mundo consumen toneladas de cereales que nos
podriamos comer nosotros (menos los transgénicos, que no
deberfan comer ni los animales), desforestan porque ocupan
enormes extensiones de terreno, contribuyen al efecto inver-
nadero (a causa del CO2 y el metano que emiten) y consumen
una cantidad ingente de agua. Reducir el consumo de carne
es una obligacién para cualquier persona con un minimo de
sensibilidad por su entorno. La dieta flexitariana nos permite
hacerlo de manera saludable, atractiva (hay muchas recetas
buenisimas por todos lados) y sin sentirnos tan atados por las
posibles limitaciones del vegetarianismo, que a algunas perso-
nas les pueden parecer dificiles de seguir.

Referencias

[1] Key, Timothy J. et al. 2006. Health effects of ve-
getarian and vegan diets. Proceedings of the Nutri-
tion Society 65 (1): 35-41

Craig, Winston John. 2010. Invited review: Nutrition
concerns and health effects of vegetarian diets. Nutri-
tion in Clinical Practice 25 (6): 613-20
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de comer carne cada dia...

‘ Las cifras dan miedo: para poder producir un bistec
de 225 g se consume mas agua que la que consumen
la duchas de una persona durante todo un afio, con-
tando una ducha diaria de cinco minutos a razén de
8 I/min. En Espafia, segin datos del Ministerio de
Agricultura correspondientes a 2014, nos comemos

‘ 51 kg de carne por persona, que equivalen a la friole-
ra de 350.000 litros de agua al afio.
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divulgacion

M. D. Raigén

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

Oro parece. ..
Afano es

No es sélo una de las frutas mas consumidas en el mundo, junto con la uva,
los citricos v la manzana, sino también una de las més saludables. Dulce

y delicioso, dota de sabor a infinidad de recetas a la vez que aporta una
excelente combinacion de energia, minerales y vitaminas. Adecuado para
cualquier dieta, es un alimento ideal para personas con gran actividad fisi-
ca, como nifios y deportistas.

Sabias que, el pldtano es una fruta rica en triptéfano, una sustancia que relaja el organismo y mejora el

dnimo al convertirse en serotonina, la llamada “hormona de la felicidad”.
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El pldtano (Musa paradisiaca L.) es una planta peren-
ne gigante originaria de una regién indo-malaya. Desde
Indonesia se propagé hacia el sur y el oeste, alcanzando
Hawai y la Polinesia. Alrededor del siglo Il a.C. fue cono-
cido por los comerciantes europeos, aunque su cultivo no
fue introducido como cultivo hasta el siglo X. De las plan-
taciones de Africa occidental, los colonizadores portugue-
ses lo llevaron a Sudamérica en el siglo XVI, donde se con-
virtié en un cultivo de alto valor econémico y ecolégico.
En la actualidad, las variedades comerciales de platano se
cultivan en todas las regiones tropicales del mundo.

El fruto es una falsa baya de entre 7 a 30 cm de largo y
hasta 5 de didmetro. Estd cubierto por un pericarpo verde
en el fruto inmad o0 intenso, rojo o bandeado
rar. Tiene una forma lineal entre
cadamente angulosa. El extremo basal
se estrecha abruptamente y la pulpa es de color blanco
a amarillo (figura 2). Los tamafios, formas, sabores y co-
lores cambian en funcién de la variedad y entre las mas
importantes destacan las siguientes: “Dominico”, “Valery”,
“Pera”, “Tabasco”, “Morado”, “Macho”, “Pigmeo”, “Caven-
dish Gigante” y “Manzano”.

sBanana o platano?

Técnicamente, el fruto consumido en fresco se conoce
como banano, mientras que el fruto que se cocina se lla-
ma platano. En Espafia se producen sélo bananas, aunque
se suele hablar de pl4dtanos. Otros nombres comunes son
banana, cambur, topocho, maduro y guineo. Ademiés del

Figura 1. Partes principales del pldtano.

fruto, las diferentes partes de la planta pueden tener otras
aplicaciones: la pulpa se usa para la produccién de papel,
mientras que la ciscara se utiliza en el tratamiento del cue-
ro, incluso en la elaboracién de detergentes
i k

¢ Sigue madurando fuera de la planta. Es un fruto
climatérico, es decir, que es capaz de seguir madu
una vez cosechado, siempre y cuan
madurez fisiol6gica en la planta. Asi,
de ser inducida (acelerando o retrasando el proceso), para
conseguir un fruto uniforme, una mayor consistencia de la

pulpa y una postcosecha més larga.
Recetas del mun

Su diversidad genét osibilita una gran versatilidad
en sus usos culinarios alrededor del mundo. Las técnicas
para secarlo o liofilizarlo permiten incorporar deshidra-
tado a productos de reposteria, cereales del desayuno y
as preparaciones. Otro uso del platano deshidratado es
i6n de harinas, que se utilizan solas o mezcladas
aiz o de yuca., y la harina tostada
de platanos verdes se ha usado como sucedaneo del café.

Hagamos ahora un recorrido por sus usos en diferentes
paises del mundo.

® Occidente: crudos, asados, flambeados... La forma
maés frecuente y simple de consumo es como fruta, siendo
muy atractiva para los nifios, que pueden sujetarlo por la
céscara, sin que las manos entre en contacto con la pulpa
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directamente. También es ingrediente principal de mace-
donias, gelatinas, helados, batidos, etc. Y con los platanos
cocinados se hacen purés, salsas o mermeladas, flambea-
dos, asados o en tartas y bizcochos.

¢ Polinesia: bebida refrescante. Aqui las bananas sue-
len consumirse asadas, enteras o formando una masa dulce
con pulpa rallada de coco. Con la leche de coco, zumo de
citricos y banana se prepara una bebida refrescante y aro-
matica. Y para alargar su conservacion, los frutos se guar-

® Puerto Rico: mofongo. Es el nombre que recibe un
plato popular que incluye una albéndiga de puré de plata-
no verde, cortezas de cerdo, ajo y otros aderezos.

e Africa: bebidas alcohélicas. Se consumen hervidos,
fritos y asados. Como parte de estofados complementan o
sustituyen a la yuca, siendo la base de una preparacién lla-
mada fufu, una de las bases de la alimentacién en Ghana.
Igualmente, en esta zona se preparan bebidas alcohdlicas
por la fermentacién controlada de los frutos maduros.

dan mediante fermentacién en una preparacién lla - e Asia: tentempiés deliciosos. Los frutos se secan en-
masi: se envuelven en hojas de Heliconia, se cubren ¢ ortados en mitades longitudinales, luego se enva-

piedras y dejan fermentar bajo tierra hasta que se necesi-
tan.

¢ Costa Rica: frito y en puré. La receta mas conocida
es la preparacién de un jarabe espeso a base de bananas
hervidas lentamente.

* Caribe: bananas ver idas. Una vez hervidas
en su propia cascara, las bananas se consumen solas o ma-
rinadas en vinagre con pimienta, ajo, cebolla, laurel y sal.

¢ Centroamérica: con miel. En esta zona los pla-
tanos se preparan en forma de puré solo o con leche

(mangt, colada de popocho), o fritos en rodajas maja-
das (tostones). Otra opcién es triturarlos y mezclarlos
con harina, leche, manteca y huevo, para luego prepa-
rar una masa que se mezcla con carne y queso y se hor-
nea como pastel. Se comen también verdes, hervidos
y con miel, cocidos en almibar, o cortados en ldminas
que se frien hasta quedar crujientes y se toman como
snacks salados.

san y se conservan para consumirlos como tentempié o en
preparaciones de reposteria.
¢ India: brotes hervidos. Los brotes ti

men hervidos como ver s con
otros vegetales. En ocasiones, se tuestan hasta la carbo-
nizacién para su uso como aderezo. El capullo se cuece y
se consume como vegetal tras macerarlo en salmuera para
eliminar los taninos.

El favorito de los deportistas

Se considera una fuente importante de energia (gra-
cias a su contenido en carbohidratos) y es rico en mine-
rales como fésforo, potasio y magnesio (Hardisson et al.,
2001). Ademas de las acciones directas del consumo del
platano existen otras propiedades atribuibles al uso de sus
flores, en forma de cataplasma para calmar la inflamacién,
e incluso en la preparacién de bebidas de caricter nutra-
céutico (Saravanan y Aradhya, 2011).

ol3el
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. Maferia seca

. Humedad

Platano no ecolégico

® Repone la pérdida de minerales. Por su elevado
aporte nutritivo y su alto contenido en potasio, algo in-
usual en una fruta, es el favorito de los deportistas: repone
las pérdidas minerales, regula los balances iénicos, recu-
pera el nivel energético y ayuda a regenerar los musculos
después de haber sufrido calambres.

e Es facil de digerir. Sélo se precisan 105 minutos
para digerirlo, frente a los 210 minutos necesarios para ha-
cer lo propio con una manzana (Mohapatra et al., 2010).

® Actda como relajante. Al ser rico en triptéfano, éste
se convierte en serotonina (conocida como “la hormona
de la felicidad”), una sustancia capaz de relajar al organis-
mo y mejorar el estado de dnimo.

® Regula el transito intestinal. Aporta una gran canti-
dad de fibra actuando contra el estrefiimiento y ayudando
en caso de trastornos intestinales, ya que neutraliza cual-
quier acidez e irritacién.

¢ Equilibra la presién arterial. Debido a los altos ni-
veles de potasio.

Uno al dia... por lo menos

Un antiguo anuncio de televisién recomendaba to-
mar un platano al dia por lo menos y es que su riqueza
nutricional lo convierte en una fruta imprescindible en
muchisimos casos: nifios, deportistas, ancianos... Su com-
posicién puede cambiar en funcién de la variedad y del
momento de maduracién. El contenido en humedad en la
pulpa aumenta mientras madura debido a la transforma-
cién de los almidones en azicar y a la migracién de agua
de la cdscara a la pulpa. Los hidratos de carbono principa-
les en el platano inmaduro son el almidén y polisacéaridos
no amiléceos, que tienen bajo indice glucémico.

En el fruto maduro se incrementan la glucosa, la fructo-
sa y la sacarosa, pero siguen permaneciendo polisacaridos
no amildceos. Los niveles de proteina son bajos (1-2.5%)
al igual que los niveles de grasas (inferior al 1%), siendo
el dcido graso mayoritario el linolénico. La pulpa madura
contiene entre un 0.7 y 1.2% de pectinas (fibra soluble).

¢ Propiedades antioxidantes. Los pldtanos son ricos
en compuestos fendlicos y flavonoides, que tienen propie-
dades antioxidantes (facil de apreciar por el sabor astrin-
gente del platano inmaduro). Cuando se almacenan por
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ico (derecha) y no ecoldgico (izquierda).

debajo de 13°C, se desarrollan manchas de color café en
la céscara, como respuesta a la accién de las enzimas po-
lifendlicas, lo que indica una alta actividad antioxidante.

¢ Fuente de vitaminas y minerales. La pulpa es rica en
vitamina A, vitaminas del complejo B (tiamina con 40 pg;
riboflavina con 70 mg; niacina con 610 mg; 4cido pantoté-
nico con 280 mg, piridoxina con 70 mg y acido félico con
23 mg, en promedio por cada 100 g), y vitamina C (33
mg/100 g). El potasio es el mineral méas abundante, segui-
do del magnesio, calcio y fésforo. La cantidad de hierro
es alto, mientras que el cobre se encuentra en cantidades
pequenas.

Mucho mejor si es ecoldgico

Las condiciones de cultivo, la composicién del suelo y
el cultivo en invernadero son factores que influyen en su
composicién nutricional, siendo el sistema de produccién
ecoldgica el que garantiza una mayor cantidad de nutrien-
tes (Raigén, 2007).

Una de las principales diferencias se observa en el con-
tenido en agua de la fruta, recolectada en la misma fecha.
Los platanos de produccién ecolégica contienen un 28%
mas de materia seca que los no ecolégicos (figura 3), lo
que significa mayor contenido mineral y vitaminico.

® Dulce y aromatico. Los platanos ecolégicos son me-
nos 4cidos y contienen més azicares. La figura 4 muestra
los valores de acidez total, expresados en porcentaje de
acido malico, y los valores de sélidos solubles, expresados
en porcentaje de sacarosa. Estos datos evidencian que por
cada 100 g de la fraccién comestible de platano ecolégico
se alcanzan 4.9 g mds de sacarosa que con los no ecoldgi-
cos. Asimismo, los no ecolégicos son un 10.5% més 4ci-
dos que los ecolégicos por lo que el sabor, independien-
temente de las sustancias arométicas, es mas agradable en
estos ultimos.
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Figura 3. Acidez total (expresada en dcido mdlico) y contenido en
sdlidos solubles (aziicares) en la pulpa del pldtano ecoldgico y no eco-
logico.

Los platanos ecolégicos contienen un mayor contenido mineral
y vitaminico y tiene un sabor més dulce y menos écido
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panaderia

En la noche del 23 de junio: coca, fuego y petardos.
Un clésico trio que se repite afio tras afio. Y aunque todos
los elementos tienen su importancia, en las cocas recae
casi todo el protagonismo. Por eso, es fundamental hacer
una buena eleccién y decidirnos por una elaborada artesa-
nalmente con ingredientes naturales y segtin la receta de
toda la vida.

Gracias al plus que les confiere la calidad ecolégica
de su materia prima, las nuestras destacan por méritos
propios. Las claves de su éxito son el uso de ingredientes
naturales de primera calidad y la larga fermentacién de la
masa madre, que garantizan un resultado final excepcio-
nal: una coca ligera, saludable y exquisita.

El triunfo de la tradicion

Las cocas son los bizcochos por excelencia de la verbena de San Juan,

y las versiones tradicionales de pifiones, fruta y crema siguen friunfando.
Porque endulzar la noche con coca es un placer compartido y una alegria
que revivimos todos los anos.

Delicias de San Juan

La costumbre de comer cocas este dfa se relaciona con
el culto al sol. Este afio en Veritas encontraras diferentes
variedades con base de hojaldre o brioche para que des la
bienvenida al verano de la manera més dulce.

¢ Brioche con fruta. La fruta confitada es la es-
trella de esta coca que se prepara con harina blanca
de trigo, huevos, azicar, sal, agua, jarabe de agave,
lecitina de soja, manteca de cerdo, anis, nuez mosca-
da, canela, vainilla, limén, levadura madre, almendra,
naranja y cereza.

¢ Brioche con crema y pifiones. Una gran eleccién
elaborada con harina blanca de trigo, huevos, aztcar, sal,
jarabe de agave, lecitina de soja, manteca de cerdo, agua,
anis, nuez moscada, canela, vainilla, limén, levadura ma-
dre, pifiones y almidén de maiz.

¢ Brioche con crema y fruta. El dulzor de la fruta
combina a la perfeccién con la untuosidad de la crema.
Con harina blanca de trigo, huevos, aztcar, sal, jarabe de
agave, lecitina de soja, manteca de cerdo, agua, anis, nuez
moscada, canela, vainilla, limén, levadura madre, almen-
dra, almidén de maiz, naranja y cereza.

¢ Brioche con cabello de dngel. Esta variedad es una
exquisitez. Lleva harina blanca de trigo, huevos, azdcar,
sal, jarabe de agave, lecitina de soja, manteca de cerdo,
agua, anis, nuez moscada, canela, vainilla, limén, levadura
madre, almendra y cabello de dngel.

¢ Hojaldre con crema. Un clésico de siempre que ha-
cemos con harina blanca de trigo, leche, sal, margarina,
aztcar, huevos, pifiones, almidén de maiz, limén y canela.

¢ Hojaldre con cabello de angel. Una especialidad
hecha con harina blanca de trigo, leche, sal, margarina,
azdcar, almendra y cabello de dngel.

¢ De chicharrones. Sin duda, uno de los grandes cla-
sicos de la noche. La elaboramos con hojaldre crujiente,
chicharrones de cerdo de ganaderia ecolégica, azdcar,
huevo, harina y pifiones.

Gracias al uso de ingredientes ecolégicos de primera calidad y la larga
fermentacién de la masa madre nuestras cocas son deliciosas, ligeras y saludables
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reportaje

Rellenas de sabor

las aceitunas son uno de los ingredientes principales de la dieta mediterrénea
gracias a su extraordinario paladar y a sus asombrosas propiedades
nutricionales. Muy carnosa y de aroma y sabor infensos, la variedad
manzanilla cacerefa ecoldgica combina perfectamente con el sabor de la
anchoa. De ahi que sea la elegida por Biolivar para rellenar con anchoa
del Cantébrico. El resultado es un producto excepcional que no puede faltar
en ninguna cocina.

Biolivar San Martin. San Martin de Trevejo. Céceres

/i

Sabias que, gracias a su riqueza en grasas insaturadas, las aceitunas previenen enfermedades cardiacas y
ayudan a regular los niveles de colesterol.
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A estas alturas nadie duda de las bondades del aceite
de oliva y de sus mdltiples beneficios para la salud, unos
beneficios que provienen directamente de la aceituna, la
madre de ese maravilloso alimento conocido como oro
liquido. Las olivas estdn muy ligadas a nuestra gastrono-
mia, sobre todo las rellenas de anchoa, que ademds de
ser indispensables en cualquier aperitivo forman parte de
multitud de recetas.

Las aceitunas rellenas ecolégicas son un producto
gourmet de calidad que, gracias a su meticulosa prepa-
racién, mantiene intactos el sabor y los beneficios carac-
teristicos de este saludable fruto. Las que se encuentran
en Veritas estdn elaboradas de manera natural siguiendo
la tradicién y sin el uso de quimicos. Un manjar rico en
acido oleico y antioxidantes que destaca por su contenido
en vitamina E (que protege las células del estrés oxida-
tivo) y en fibra dietética. Estamos, por tanto, ante uno
de los pocos alimentos que pueden presumir de aunar de
forma eficaz unas importantes propiedades saludables con
un sabor tan delicioso y representativo de la cultura me-
diterrdnea.

En un lugar de Caceres. ..

En plena Sierra de Gata, en un valle a los pies del
monte Jalama (un enclave rodeado de montafias entre Las
Hurdes y la frontera portuguesa) se localiza Biolivar San
Martin, que no es sélo una empresa especializada en la
produccién y comercializacién de aceitunas ecolégicas.
Es una empresa comprometida a todos los niveles: con

Elaboradas sin sosa
céustica | ningdn
pofenciao/or del aroma

la calidad del producto, con el entorno y con cada uno
de sus clientes, proveedores y trabajadores. Su adminis-
tradora, Mercedes Avila, nos explica el origen del nombre
comercial: “Biolivar es la unién de nuestro caracter bio y
del olivar, una palabra a la que sumamos parte del nombre
del pueblo en el que estamos, San Martin de Trevejo, en
Céceres”.

De hecho, la ubicacién no es una casualidad, “que-
rfamos estar junto a los olivos, viéndolos por la mafiana
al iniciar la jornada y cada noche al terminar para poder
comprobar como maduraba la manzanilla cacerefia, la va-
riedad que utilizamos para hacer nuestro producto”, con-
tinda Mercedes.

El agricultor, valor indiscutible

La produccién de las aceitunas rellenas ecolégicas no
serfa posible sin la figura del agricultor ecolégico, que dia
a dfa cuida y mima el olivar para obtener los mejores fru-
tos. Porque el olivar dedicado a la produccién de acei-
tuna de mesa requiere unos cuidados muy especiales que
casi podrian compararse con los propios de la jardinerfa.
Cuidan el producto con los conocimientos heredados, que se
han transmitido de generacién en generacién, y a esa sabidu-
rfa unen la fortaleza y la dedicacién absoluta a la tierra. No
utilizan productos quimicos (ni para abono, ni para plagas),
por lo que el cultivo del olivo se convierte en artesania pura,
basada en una utilizacién 6ptima de los recursos naturales.

Mercedes tiene claro que sin los agricultores eco-
l6gicos la empresa no tendria sentido alguno porque

Campos de Biolivar en San Martin de Trevejo. Cdceres

Recogida olivas.
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Mdas que un aperitivo

Las aceitunas son de por si aperitivas, es decir,
abren el apetito. Y cuando estdn rellenas de anchoa
adquieren un paladar caracteristico capaz de poten-
ciar el gusto de platos tan populares como la ensa-
ladilla rusa o los huevos rellenos y proporcionar el
contrapunto preciso de textura y sabor cuando se
usan para preparar canapés, banderillas, pinchos o
las tartaletas méas variados.

Olivas rebozadas. Una receta facilisima que de-
muestra la versatilidad de este alimento tan tipico
de nuestra gastronomfa.

Ingredientes:

¢ 1 bote de aceitunas rellenas de anchoa
® 2 huevos

¢ Salsa bechamel

e Pan rallado

® Aceite de oliva

Elaboracién:

1. Prepara una salsa bechamel méis bien espesa y
deja enfriar.

2. Escurre las aceitunas y sécalas bien con papel de
cocina.

3. Reboza las olivas con la bechamel, pasalas por
huevo batido y pan rallado, frielas en abundante
aceite de oliva y sirvelas inmediatamente.

“precisamos de una conexién y una simbiosis entre ellos
y nosotros. Asi, trabajamos con varios agricultores cer-
tificados como ecolégicos, con quienes mantenemos
una estrecha relacién durante todo el afio y a los que
agradecemos su arduo trabajo, del que estamos muy or-
gullosos”.

“Trabajamos con varios agricultores certificados como
ecolbgicos, con quienes mantenemos una estrecha rela-
cién durante todo el afio y a los que agradecemos su arduo
trabajo, del que estamos muy orgullosos. Sin ellos, nues-
tra empresa no tendrfa sentido alguno: precisamos de una
conexién y una simbiosis entre ellos y nosotros”, explica

Oscar Meléndez.

Ecoldgicos por vocacién

Se trata de una empresa joven que inici6 su actividad
en 2014. Desde el inicio, los socios tuvieron muy claro
que tanto por el enclave como por su vocacién personal
se desarrollarfan dentro de la actividad ecolégica. Su prin-
cipal objetivo es dar vida al entorno donde se desarrolla
la actividad y fomentar el cultivo tradicional en la zona.
Estd regulada por el Comité de Agricultura Ecolégica de
Extremadura a fin de asegurar la transparencia en todas

Campos de Biolivar en San Mﬂﬁﬂ;l de m)ej'o-. Cic

las fases, tanto de la produccién como de la elaboracién
y comercializacién. Asimismo, esta inscrita en el Registro
de Elaboradores y Comercializadores de Produccién Eco-
l6gica y certificada ecolégicamente por varios organismos
oficiales.

Para poder comprobar lo profundo de sus convic-
ciones, Oscar Meléndez, administrador de Biolivar,
invita a todo aquel que lo desee a visitar el pueblo y
sus alrededores. “Nuestro paisaje transmite en si mismo
el espiritu ecolégico: los olivos centenarios son la me-
jor demostracién de una actividad rural de siglos”. Un
espiritu que, casi automaticamente, hermané a Biolivar
con Veritas, tal y como nos cuenta Oscar: “Desde el
primer instante nos sentimos no como un proveedor,
sino como un colaborador, y eso sin duda hay que va-
lorarlo y agradecerlo. Veritas aporta un alto grado de
profesionalidad y conoce muy bien el mercado apor-
tdndonos visién de las necesidades del cliente. Hemos
tenido mucha suerte de poder trabajar juntos, porque
nos ayudaron a centrar la comercializacién”.

Aceituna manzanilla cacerena
y anchoa del cantabrico

“Por la zona donde estamos enclavados sélo utilizamos
manzanilla cacerefia, una variedad de mesa de gran sabor,
que rellenamos con una pasta de anchoa del Cantébrico
de primera calidad”, explica Oscar. El proceso de reco-
leccién se realiza mediante el tradicional método llamado
“ordefio”, que consiste en recoger las piezas a mano, para

evitar dafarlas. Una vez en la fébrica, se procede a su la-
vado y pasan por una maquina que elimina el peddnculo
cuidadosamente.

e Revisién manual. Ya desrabadas, se examinan una
a una separando aquellas que no cumplen los requisitos
de calidad. Una vez divididas por tamafios, las olivas se
depositan en una solucién de agua y sal (salmuera) para
su conservacién y fermentacién hasta lograr el punto de
curtido deseado. Oscar Meléndez aclara que utilizan tGni-
camente el proceso de curado en salmuera, “variando sélo
el tiempo de curado: desde 4 meses para las negras hasta
12 meses para las verdes”.

® Deshueso y relleno. El proceso de relleno se realiza
en una méaquina especial y resulta muy curioso de ver: pri-
mero la miquina corta un pequefio trozo (llamado tapin),
después quita el hueso y rellena el hueco con la pasta de
anchoa. Y para terminar, coloca de nuevo el tapin a modo
de tapa. Posteriormente, pasan por un densimetro don-
de se separan las que tienen algin trozo de hueso y son
inspeccionadas manualmente. Finalmente, se envasan y
se etiquetan. “Todos los procesos estdn meticulosamente
estudiados para no dafiar el medio ambiente, y como me-
dida adicional de proteccién tenemos un segundo sistema
de drenaje para los vertidos derivados de la produccién,

evitando que la salmuera vaya a la red general”, concluye
Mercedes Avila.

aloe verum BIO

iDescubre el recorrido de nuestros Aloe Verum!
Desde el cultivo hasta su comercializacion

“Expertos en Aloe bebible no padteurizade”

El primer

de Europa
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Dime como fe sientes
v fe diré qué comer

La relacion entre nuestro humor v los alimentos que consumimos en funcién
del mismo se conoce desde siempre. De hecho, la comida no sélo es una
forma de nutrirnos, sino el medio mas natural y directo para combatir los
estados de dnimo negativos y alcanzar ofros més placenteros.

varitac

Sabias que, una dieta equilibrada debe basarse en alimentos que no descompensen ni fisica ni
emocionalmente, como cereales z'ntegmles, verduras, legumbres y proteinas vegetales.




La fisica cudntica demuestra que tanto los alimentos
como nosotros mismos y el mundo que nos rodea somos
basicamente energia. Ya en la antigiiedad, en diferentes
culturas, filosoffas y tradiciones se explicaba el mundo y
los fenémenos que en €l sucedian a modo de manifesta-
ciones energéticas fruto de una polaridad universal. Igual-
mente, se observé que todo fenémeno tiene una tendencia
hacia la expansién o hacia la contraccién.

La expansién conlleva difusién, separacién, dispersién
o descomposicién, mientras que la contraccién es sinéni-
mo de fusién, asimilacién, reunién, reorganizacién... Por
ejemplo, se dice que una persona se encuentra en una fase
expansiva o yin cuando tiene dificultades en organizarse
o concentrarse y estd dispersa mentalmente. Al contrario,
durante la fase contractiva o yang resulta mas facil con-
centrarse y focalizar la atencién.

Los alimentos también estén ligados a esta ley de pola-
ridad y, al tener caracteristicas energéticas con tendencia
expansiva o contractiva, producen efectos diferentes en el
organismo. En el momento en que somos conscientes de
dichos efectos podemos escoger aquellos alimentos que
hardn que nos encontremos mejor.

Filosofia oriental

La macrobiética explica de manera muy didactica cué-
les son los efectos de los alimentos y cémo deben elegirse
y transformarse para conseguir el bienestar. Nos propone
aquellos de efectos neutros que no nos descompensan ni
fisica ni emocionalmente (cereales integrales, verduras, le-
gumbres, proteinas vegetales, frutos secos, semillas, algas
y fruta), pudiendo incorporar alimentos extremos yin o
yang con moderacién y cuando nos interese.

En este aspecto la filosoffa oriental coincide con las
recomendaciones de la OMS de reducir tanto las carnes y

los productos animales (extremo yang) como los azdcares
y productos refinados (extremo yin), sugiriendo también
una mayor presencia de vegetales en la dieta.

Alimentos expansivos o yin

Estan considerados por la macrobidtica alimentos ex-
tremadamente yin la fruta tropical, los zumos de fruta, las
bebidas azucaradas, el chocolate, el alcohol, el azdcar, las
especias y los endulzantes artificiales, como la sacarina o
el aspartamo.

® Asi nos afecta su exceso. En general, abusar de estos
productos nos lleva a estados fisicos y emocionales asocia-
dos a un déficit de energia.

- Falta de optimismo y cansancio generalizado. Hablamos

de baja autoestima, dispersién mental, dificultad para

pasar a la accién a pesar de tener muchas ideas, de-

pendencia de otras personas, falta de memoria, vic-

timismo, depresién, hipersensibilidad, debilidad, frio

interior, preocupacién constante, tendencia al agobio

y somnolencia.

- Estados carenciales. Tendencia a la anemia, sistema in-

munitario débil, piernas y hombros sin fuerza, propen-

sién a resfriados y gripes, caida del cabello, falta de

apetito, ausencia de deseo sexual y mala circulacién

sanguinea.

¢ ;Cémo contrarrestar sus efectos? Si en determinados
momentos de la vida hay una inclinacién hacia estos estados
mentales y fisicos es hora de revisar la alimentacién para re-
cuperar el tono vital.

- Qué no comer. Aztcares refinados, café, bebidas azucara-

das con gas, alcohol, comidas y bebidas muy frfas, pican-

tes y vinagres.

- Qué comer. Verduras cocidas (en lugar de ensaladas cru-

Las bebidas azucaradas,

el alcohol, el azicar y los
endulzantes artificiales (sacarina
o aspartamo) provocan un déficit
generalizado de energia
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das), variedad de cereales integrales (principalmente
mijo, trigo sarraceno y arroz), condimentos salados (una
sopa de miso al dia 0 4 por semana y gomashio), verduras
de raiz (zanahorias), proteina vegetal (seitdn) y legum-
bres.

Alimentos contractivos o yang

En este lado de la balanza se encuentran la sal y los ali-
mentos que la contienen, los condimentos japoneses (miso y
tamari), los huevos, los embutidos, las carnes rojas, los quesos
curados, las carnes blancas, las harinas horneadas, el pescado
azul, el marisco y el pescado blanco (aunque el producto del
mar se considera menos yang que los productos crnicos).

® Asi nos afecta su exceso. Estos alimentos tienen un
efecto acumulativo y tienden a calentar el cuerpo y a endu-
recer las grasas saturadas. Ademds, generan rapidez, activi-
dad, irritabilidad y tensién y nos vuelven mas emisores que
receptivos.
- Altibajos emocionales. Arrogancia, egofsmo, irritabilidad,
agresividad, impaciencia, falta de flexibilidad, rigidez de
ideas, dificultad para pensar antes de pasar a la accién,
poca creatividad, falta de espontaneidad y tendencia a
acostarse y levantarse temprano de forma natural.
- Desequilibrios fisicos. Estrefiimiento, obesidad, retencién de
liquidos, atraccién por los dulces, dolor en la zona lum-
bar, problemas de higado, insomnio, sindrome premens-
trual i trastornos acusados durante la menopausia.

e (Cémo contrarrestar sus efectos? Cuando hay una
exageracién de energfas contractivas hay que aligerar y re-
frescar la dieta.

- Qué no comer. Productos animales con grasas saturadas

(carnes, embutidos, huevos, quesos duros), horneados,

salsas comerciales, snacks y aperitivos salados.

- Qué comer. Verduras de todo tipo cocinadas ligeramen-

te, ensaladas, proteinas vegetales, legumbres y frutas de

temporada.

1 Tempeh. Vegetalia 5.Tamari. Lima

2 .Gomasio. Vegefalia 6.Trigo sarraceno. Veritas
3.Copos de avena. Veritas 7 Caldo de miso. Amandin
4 Mijo. Ecobasics

Mai Vives

Consultora de nutricién y salud

EL. GAZPACHO
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QUE SABE.
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COMO CUIDARTE
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MANTENER EL SABOR DE SIEMPRE




novedades

rados con masa madre, listos para calentar en el horno o en la tostadora
(entre 8 y 15 minutos).

iDisfruta de barritas, panecillos individuales y pan sin gluten con
semillas recién hechos!

2|
“ﬁr B Chips de lentejos

e T
Gama de panes precocidos Masana Tases

La marca L’Angelus te acerca un surtido de panes precocidos elabo- '}

JANGELLY
bll

[és japoneses
de la marca Destination

Te presentamos el nuevo surtido de tés japoneses: matcha, kukicha, hojicha,
genmaicha y oolong.
Todos ellos destacan por sus propiedades antioxidantes. En concreto, el té ver

matcha aporta fibra, vitaminas, aminodcidos y antioxidantes (una taza equivale a

diez de té verde ordinario). Puedes tomarlo en forma de bebida caliente o utilizar
sus polvos para reposteria. El té kukicha aporta vitamina C y es muy rico en calcic
El hojicha facilita la digestién y es alcalinizante. El genmaicha es una bebida reco!
tituyente y energética. Y, el té oolong reduce el colesterol, entre otros beneficios.

IE o _'r-.fif"_ Chind Ampliamos nuestro surtido de aperitivos saludables con los chips de lentejas de la marca Re](reSCOS pO rO e| \/erQ nO
'“ ; _"5‘1‘4#-"‘-"'" =1 Lima. Elaborados s6lo con lentejas y cocinados en el horno. De la mano de Héllinger llegan a nuestras tiendas dos nuevos refrescos. Uno elaborado
e

Vinos ecoldgicos de Juvé y Camps

La centenaria bodega Juvé y Camps ha lanzado sus primeros vinos ecolégicos: el
vino blanco Ermita Espiells, el Gregal y el vino rosado Aurora. Disfruta de estos vinos de
gran riqueza aromaética, frescos, equilibrados y con toda la personalidad de Ia tierra del
Penedes.

e — _—

Por San Juan subimos foda. lo.
familio. o celebrar lo. verbena

glfos de lo. escalera. =
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a partir de zumo de manzana 100% y libre de aztcares afiadidos, el otro es un ‘ice tea’ de té
negro con sabor a melocotén.

.

~———
O 5 AMANDIN

Beguda de civada amb coco

Ampliamos nuestra gama de bebidas vegetales con la deliciosa y refres-
cante bebida de avena con coco de la marca Amandin.

Combina las propiedades de la avena con el éxotico sabor del coco
para preparar batidos, helados, tartas, cremas y salsas.

—_— e —— e — e ——— ——— e e —

Cada. fomilio. lleva. algo para. comer, y nosotros siempre
nos encargamos de las cocas. INos encanto. esfa. fradi-
cion!

Codo. ano compramos los cocas en ifas proque
’frabcgan con ingredienfm e.c.olc')gic.oﬁ pringeso.

calidad. Respeton los tiempos Y lo. afencion
recesifo. el proceso, y se noto en lo 2

Gloria Vives Xiol
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la mds sano

Cracias a los muchisimos beneficios que tiene sobre nuestra salud, la dieta
mediterrénea se considera una de las mejores que existen y esté oficialmente
reconocida por la OMS. Rica en nutrientes, la alimentacion saludable que
nos brinda es perfectamente compatible con el placer de degustar sabrosas

recetas.

Una alimentacién sana es crucial para evitar en-
fermedades asociadas a la malnutricién: sobrepeso,
obesidad, carencias y desequilibrios nutricionales... Y
también afecciones derivadas de las anteriores, como
diabetes, enfermedad cardiovascular, hipertensién, hi-
percolesterolemia, cardiopatias, higado graso, litiasis
renal o biliar, etc.

Existen muchos tipos de dietas con su propia legién
de seguidores y defensores que las avalan segtin sus be-
neficios, lo que no quiere decir que sean apropiadas para
todos. De hecho, sélo es un tipo de alimentacién que se
ajusta a las necesidades de esa persona en ese momento
determinado. Asi, a la hora de proponer un régimen hay
que tener en cuenta los factores que van cambiando a lo
largo de la vida. Nos referimos a la constitucién, la condi-
cién interna y el estado de salud, los gustos culinarios per-
sonales, las costumbres alimentarias segtn la procedencia
étnica, la actividad fisica, el clima e incluso las tolerancias
e intolerancias alimentarias.

El mend perfecto

A pesar de que pueda haber variaciones teniendo en
cuenta lo anterior, la dieta mediterrdnea estd considerada
actualmente el referente de nutricién sana, tal y como in-
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dica la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Si que-
remos elaborar un mend diario acorde con la misma, hay
que fijarse en las proporciones de principios inmediatos,
que son las sustancias nutritivas que contienen los alimen-
tos para satisfacer los requerimientos del organismo y que
pueden ser de dos tipos:

® Principios inmediatos orgénicos. Pueden tener una
funcién energética, es decir, nos proporcionan la energia
necesaria para que el organismo funcione correctamente;
una funcién reguladora para controlar la mayoria de reac-
ciones quimicas del metabolismo celular, o una funcién
estructural, que ayuda a formar parte de las estructuras
celulares necesarias para construir nuevas células o para
reparar las ya existentes.

* Principios inmediatos inorgénicos. Uno de los més
necesarios es el agua, que es el componente mayoritario
de nuestro cuerpo y resulta esencial para el correcto fun-
cionamiento del organismo. Debemos tomarla en canti-
dad suficiente para poder reponer las pérdidas diarias que
se producen por la orina, el sudor, la respiracién y las
heces. Otro de los principios inmediatos inorganicos son
las sales minerales, que proporcionan elementos quimicos
esenciales para el metabolismo.

Andfea Zabala Mari A
Voy a cuidar de ti*alimentacion.
Nutricionista
- -
/
[ J
[ J

la piramide nutricional

Las proporciones recomendadas por la OMS de di-
chos principios inmediatos son: mayorfa de hidratos de
carbono o glicidos en un 55-60%, un 25-30% de grasas
o lipidos y una menor cantidad de proteinas, alrededor de
un 12-15%. Para trasladar estos datos a la alimentacién
habitual podemos fijarnos en las pirdmides alimentarias
basadas en estas proporciones, ademds de incorporar otras
recomendaciones como beber suficiente cantidad de agua
e infusiones, tomar una copa de vino diaria, realizar ejer-
cicio fisico regular, tener un descanso adecuado y comer
alimentos locales y de temporada.

Veamos ahora los escalones de la pirdmide nutricional
empezando por la base y detallando los alimentos que in-
cluye cada nivel.

¢ Cereales, pan, pasta y arroz. Son la base de la pi-
rémide y deben consumirse diariamente en cada comida
principal (desayuno, comida y cena). Nos aportan la ma-
yor cantidad de hidratos de carbono y son los encargados
de la funcién energética.

e Frutas y verduras. Responsables de la funcién re-
guladora, deben tomarse entre 4 y 5 raciones al dfa. Al
menos una de esas porciones de verdura debe ser en crudo
y de origen ecolégico, preferentemente, con el objetivo
de conservar intactas todas las vitaminas y minerales.

e Carnes blancas, pescados, huevos y legumbres. En
este grupo también se incluirian los frutos secos (de los
que se aconsejan de 1 a 3 raciones diarias) y los lacteos,
cuya dosis recomendada es de 2-3 raciones al dfa. Dichos
alimentos nos proporcionan proteinas y cumplen la fun-
cién estructural.

¢ Carne roja. Este es un alimento que no deberia to-
marse mas de 1 o 2 veces al mes.

¢ Dulces, mantequilla y grasas. Se sittian en la punta
de la pirdmide y son de consumo ocasional, junto con los
aceites. Estos dltimos se utilizardn en pequefia cantidad y
preferentemente siempre de oliva virgen extra.

1. Yogurt natural. Purnatur 4. Aceite de oliva. l'estornell
2. Arroz redondo. Ecobasics 5. Huevos. Ecoparadis
3. Fusili. Finestra sul cielo

Pruebe el
Sirope de Savia

El mejor aliado para su proximo ayuno

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

EWOS
L
93 665 76 06 » info@evicro.net « www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de Savia y limon es
un excelente refresco, muy sabroso y nutritivo. Sin olvidar que
este Sirope de Savia es un edulcorante muy sano (de lenta
absorcion), rico en minerales y oligoelementos, ideal para la
elaboracion de sus postres, tés y otras bebidas
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El tomate es un ingrediente muy versatil que tiene un gran protagonismo en
nuestra cultura gastronémica, debido a sus mltiples posibilidades en la coci-
na. Aprovecha la temporada para descubrir los sabores vy texturas de las dife-
rentes variedades y combinalos de forma creativa en un sinfin de platos.
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Ademds de frescos, los tomates también se pueden en-
contrar en zumo, liofilizados (que aportan un toque cru-
jiente a ensaladas y bizcochos), secos o semisecos, con o
sin aceite (perfectos para crear los platos més sorprenden-
tes: pesto rojo, sobrasada vegana, hummus con tomate o
un tapenade divertido) o en salsa (fritos, aromatizados,
triturados, kétchup).

Si vas a comprarlos frescos y te gustan maduros, esco-
ge los de color rojo vivo, piel lisa y que se sientan blandos
al tacto. En caso de preferir piezas menos maduras, busca
las més firmes que sean de un tono rosado tirando a rojizo.
Rechaza los ejemplares demasiado blandos, muy maduros,
con magulladuras y que presenten manchas de sol (4reas
verdes o amarillas cerca del tallo). Recuerda que la calidad
depende de su aspecto uniforme y de la ausencia de defec-
tos de crecimiento y manejo.

Cuando necesitan madurar deben conservarse en un
lugar fresco, pero no bajo la luz directa del sol. A menos
que estén totalmente maduros, no los guardes en el frigori-
fico porque el frio frena la maduracién y afecta a su sabor.
Por tanto, es preferible comprar algunas piezas més verdes
para ir consumiéndolas a medida que van madurando.

En caso de que atin estén un poco verdes y quieras co-
merlos, un truco muy sencillo es ponerlos en una bolsa
de plastico: maduran con rapidez y aguantan bien entre
6 y 8 dfas en la nevera. El zumo natural y las conservas
una vez abiertas se mantienen perfectamente dos dfas en
el frigorifico.

Esta hortaliza tipicamente mediterranea puede degus-
tarse de muchisimas formas e incluso puede congelarse,
aunque primero se debe escaldar y pelar. Durante la con-
gelacién pierde parte de su jugo, por lo que tras descon-
gelarse debe cocinarse. Rallado es la perfecta base para un
sofrito, y el pan untado con tomate y condimentado con
aceite de oliva y sal marina esté delicioso.

¢ Ensalada. Una buena opcién es macerarlos con acei-
te y sal durante una hora antes de mezclarlos con el resto
de ingredientes de la ensalada: hojas verdes, legumbres,
pasta... Para quitar las semillas hay que cortar el fruto por
la mitad con un cuchillo de chef o uno de sierra especial

para tomates (si son de pera hay que cortarlos a lo largo).
Después, estruja suavemente la pieza para empujar fuera
las semillas (puedes ayudarte con el dedo) y asf sacar tam-
bién el exceso de liquido.

e Corte concassé. Los cortes més utilizados para en-
salada son a gajos o en rodajas, y también es muy popular
el concassé (trozos pequefios). Los pasos a seguir para este
tltimo corte son:

- Rodajas verticales. Con cuchillo de chef haz un cor-
te circular y retira las semillas si es necesario. Pon cada
mitad con la parte plana hacia abajo y haz una serie
de cortes con unos 3-6 mm de separacién entre ellos.

- Lonchas en tiras. Apila dos o tres rodajas, haz una
segunda serie de cortes perpendiculares con tres o seis
milimetros de separacién y obtendrds las tiras.

- Dados. Alinea las tiras y cértalas en dados de 3-6
mm de ancho. Para pasar los dados de la tabla a un
cuenco coge los trozos con la hoja del cuchillo plana o
con un recogedor de verduras.

e Pelados. Si queremos pelarlos para utilizarlos como
ingredientes en una crema fria (gazpacho) o para congelar
deben escaldarse primero.

- Marca con un cuchillo de pelar. Haz un corte pequefio
en forma de cruz en la base, que te ayudara a pelarlo
con mayor rapidez.

- Blanquea en agua hirviendo. Con un cucharén de
agujeros o una espumadera hunde los tomates en agua
hirviendo unos quince o treinta segundos, seglin su
madurez, hasta que la piel se desprenda.

- Corta la coccién. Pasa los tomates blanqueados a un
bol con agua helada para detener la coccién. Cuando
estén frios, tira de la piel con un cuchillo empezando
por la cruz que hiciste al principio.

¢ Escalibados. Para potenciar su sabor en una crema
fria, tipo salmorejo, se pueden escalibar en el horno. Pin-
talos con aceite de oliva y cocinalos en el horno a 180 °C,
hasta que estén completamente blandos. Después, tritura
con el resto de ingredientes de la receta.

¢ Confitados. Esta forma de coccién permite mante-
nerlos en conserva para poder usarlos durante todo al afio.
Se pueden afiadir a platos de pasta, ensaladas, aperitivos o
a carnes y pescados como guarnicién. ¥
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CON TODA
NUESTRA PASION

Asi elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
ecoldgicos cuidadosamente seleccionados gue mantienen
todo su sabor. Sin conservantes. Porgue tu bienestar es
nuestra verdadera pasion.
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hoy nos ocupamos de los embarazadas y de los deportistas

El calcio no sélo estd en la leche

Las autoridades sanitarias advierten que durante el embarazo los requeri-
mientos de calcio aumentan hasta un 40% y recomiendan un aporte adicio-
nal de lacteos. Pero, en caso de seguir una dieta vegana o de no tolerarlos
bien, spuede haber deficiencias de dicho mineral2

Los huesos y dientes del bebé se forman con el cal-
cio extra que consume la gestante vy, si no tiene suficien-
te, el feto tirard de sus reservas, es decir, del que contie-
nen los huesos. La buena noticia es que el metabolismo
de este mineral se modifica en el embarazo a favor de
la mam4. Asfi, las cantidades de calcio iénico (que fluye
libremente en sangre y no estd adherido a las proteinas)
se mantienen durante los nueve meses en los niveles ne-
cesarios gracias al equilibrio de la PTH (paratohormo-
na) y de la vitamina D, que actdian conjuntamente para
aumentar su absorcién.

Gracias a este metabolismo natural el cuerpo de la
embarazada consigue mantener sus depdsitos de calcio y
aumentar la disponibilidad para el feto, que en la dltima
etapa de la gestacién consume del orden de 200-300 mg/
dia. Por ese motivo, las recomendaciones establecen una
mayor ingesta de alimentos ricos en este mineral en di-
cha época. En personas vegetarianas, ademds, existe cierta
adaptacién metabdlica a ingestas bajas de calcio, por lo
que en la gestacién lo retienen mejor en sus huesos.

sDénde encontrar un aporte extra?

La naturaleza es muy sabia, y aunque por regla general
no hay que temer por la salud ésea de la madre, si es muy
recomendable aportar un extra de calcio con alimentos
como:

® Pescado pequeiio y algas. Sardina de lata, boque-
rén, arenque... Y también algas en pequefias cantidades: la
hiziqui contiene 14 veces mds calcio que la leche de vaca.

® Bebida de almendras. Un vaso (200 cl) contiene una
deliciosa y equilibrada combinacién de calcio (400 mg),
magnesio (120 mg) y fésforo (360 mg).

e Cereales integrales, legumbres y semillas. Aportan
vitamina B y minerales, incluido el calcio. Si se dejan en
remojo o se germinan, se inhibe la absorcién de 4cido fiti-
co, que ralentiza la absorcién de calcio.

e Higos secos. Son ricos en fibra y una muy buena op-
cién para picar entre horas, y se pueden usar para endulzar
postres y batidos. 50 g aportan 125 g de calcio y 40 g de
magnesio.

e Cruciferas. Su calcio es el que se absorbe mejor. En
la dieta de la futura mama no pueden faltar coles, brécol,
repollo, brécoli, coliflor, kale, etc. Si se toleran bien, es
recomendable tomar entre 4 y 5 porciones por semana.
Una porcién equivale, por ejemplo, a una taza de brécoli
crudo o media taza cocido.

40 varitac

No olvides tu dosis
solar de vitamina D

La vitamina D (calciferol) es esencial en el meta-
bolismo del calcio, y mientras dura la gestacién la
placenta la produce para favorecer su transporte al
bebé. Con una exposicién regular al sol, se pueden
aportar cantidades suficientes.

. Garbanzos. Cal Valls
. Bebida de almendras. Monsoy

. Higos secos. El Granero

. Semillas de girasol. Ecobasics

. Zumo de manzana y pifa. Veritas
. Boquerones. lorea
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Mas informacion

¢ European Journal of Clinical Nutrition
¢ Guia de alimentacién y salud en el embarazo (LINED)

Disfruta hasfa la ¢

fima gota

Acabas de hacer un ejercicio intenso y tus reservas de glucdégeno estén

bajo minimos. 3Sabias que consumir zumos de frutas y verduras te ayudaré
a reponerte y a mejorar el rendimiento fifi

Después de hacer deporte se produce el llamado efec-
to “ventana metabélica”: es un periodo de unos 45 minutos
en el que cuerpo asimila mejor los nutrientes. Los licuados
y jugos son muy interesantes justo en este momento, por-
que interesa una rapida absorcién de azicares, minerales
y agua para restaurar los niveles de energfa.

Ademas de guiarnos por su poder nutritivo, debemos
escoger los jugos en funcién del indice glucémico (IG)
de la frutas con las que estan hechos. Este pardmetro nos
indicar4 la medida en que sus aztcares naturales (como la
fructosa) elevan nuestra glucosa en sangre.

Antes del enfrenamiento

Las frutas con un IG bajo (melocotén, manzana, pera,
naranja, fresa, cerezas y ciruela) serdn idéneas para ingerir
antes del entrenamiento, ya que sus aztcares se asimilan
de forma maés lenta.

¢ Remolacha: aumenta el rendimiento. Incrementa los
niveles de nitrito en sangre, lo que provoca una reduccién
del consumo de oxigeno y se mejora la “economia ener-
gética” durante los entrenos o competiciones de fondo.
Combinala con naranja y zanahoria y obtendras una be-
bida deliciosa.

e Granada: ideal para runners. Esta fruta es perfecta para
tomar antes de hacer deporte, pero también después de una
carrera de largo recorrido. Consumida regularmente incre-
menta la resistencia y favorece la regeneracién de glucégeno
postejercicio. Su jugo casa muy bien con zumo de naranja y
de frutas rojas, como la frambuesa o la grosella.

Después de hacer ejercicio

Por su parte, las frutas que tienen un IG alto (sandfa,
melén o plitano) contienen azlcares que “‘entran” més
rdpidamente en la sangre y proporcionan energia rdpida
para recuperarse.

¢ Sandia: el zumo més hidratante. Al estar compuesta
por méas de un 90% de agua es la més hidratante. Su con-
tenido en potasio previene el dolor muscular y también
contribuye a disminuir la frecuencia cardfaca. El pléatano y
el melén son sus mejores parejas para preparar un zumo.

e Agua de coco: la bebida isoténica natural. Aunque
no es propiamente un zumo, el agua de coco es un liquido
natural que ha asimilado los nutrientes del fruto. Su eleva-
do contenido en potasio (650 mg / 33cl) te ayudard a evitar
las agujetas producidas por el exceso de 4cido lactico en los
musculos.

Mireia Marin Antén
Dietista y experta en Nutricié

en los proximos diase

Zumos verdes
supersaludables

Se elaboran con vegetales de hoja verde y frutas
en proporcién 4/1 y son muy recomendables para
combinar con la préctica deportiva. Adem4s de ser
un céctel de vitaminas, minerales y enzimas que
desintoxican el organismo, sus antioxidantes nos
protegen de los radicales libres producidos du-
rante el ejercicio intenso. Y, al ser muy ricos en
clorofila, oxigenan la sangre, lo que contribuye a
mejorar el rendimiento.

1. Zumo de granada. Granidox
2. Agua de coco. Kulau

Mas informacién

® Journal of Agricultural and Food Chemistry
® http://sshs.exeter.ac.uk/research/beetroot/
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Desodorantes:

scudll es el que necesifoe

Utilizar el desodorante adecuado te proporciona la tranquilidad

de saber que el sudor no te delatard en forma de mal olor por altas que
sean las temperaturas. Existen muchas opciones y para ayudarte en

tu eleccién te damos las respuestas que te ayudaran a escoger el que mejor

cubre tus necesidades.

Cada piel y cada cuerpo son diferentes, razén por la cual
el desodorante es uno de los cosméticos més dificiles de esco-
ger. El sudor no sélo depende de la temperatura ambiente y la
humedad, también esté relacionado con el tipo de piel y con
las hormonas. Asi, la piel seca tiene pocas glandulas sudoripa-
ras (al contrario que la piel grasa) y los hombres sudan hasta
tres veces més que las mujeres debido a la falta de estrégenos.
En cambio, ellas transpiran més en la primera parte del ciclo
menstrual y menos después de la ovulacién, mientras que du-
rante la menopausia aparecen las sudoraciones y los sofocos al
disminuir los estrégenos.

® ;Cual es la causa del mal olor? El sudor es basicamente
agua, y en el momento de su secrecién suele ser inodoro (sélo
huele tras comer ciertos alimentos como la cebolla o el ajo).
El mal olor comienza cuando las bacterias que se nutren del
mismo lo descomponen.

¢ ;Desodorantes o antitranspirantes? Los primeros ocul-
tan el olor de la transpiracién. En cambio, los segundos limitan
las secreciones taponando los poros con sustancias como las
sales de aluminio y alterando el proceso natural del cuerpo, lo
que desaconseja su uso. Los desodorantes ecolégicos no blo-
quean los poros, ya que la mayoria de aceites esenciales que
emplean y, principalmente, el aceite del 4rbol del té y el mi-
neral de alumbre son altamente astringentes y provocan que el
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poro se cierre de manera natural (como cuando tienes frio). Es
decir, los poros se contraen pero no estian bloqueados: por tan-
to se transpira igual, aunque el sudor se reduce notablemente.

sPor qué elegir uno ecologico?

Al escoger un desodorante ecoldgico estds respetando y
protegiendo el equilibrio dérmico porque neutralizan el olor
corporal permitiendo que los poros transpiren con normali-
dad. Por tanto, son aptos para todo tipo de pieles, incluso las
mds sensibles.

® No contienen sustancias nocivas. Su formulacién estd
totalmente libre de clorhidrato de aluminio, siliconas, parabe-
nos, colorantes, derivados del petréleo y ftalatos.

¢ Sin perfumes sintéticos. Su aroma procede de los aceites
esenciales utilizados en su elaboracién. Y también existen des-
odorantes sin perfume que proporcionan una agradable sensa-
cién de frescor sin aportar ninguna fragancia.

e Estan formulados con activos naturales. Todos sus in-
gredientes son inocuos, y si tienen alcohol, es uno desnaturali-
zado de origen vegetal.

- Aceites esenciales vegetales. Funcionan como bactericidas natu-

rales, inhibiendo la proliferacién de los microorganismos

causantes del mal olor pero respetando la flora bacteria-

na positiva para la piel. El aceite esencial de tomillo tiene
efectos antimicrobianos, el de salvia regula la sudoracién,
los de menta y eucalipto aportan frescor y el de limén es
depurativo y tonificante.

- Extracto de aceite del drbol del t¢&. Destaca por sus propiedades
astringentes y antisépticas y acttia directamente frente a las
bacterias responsables de la degradacién del sudor.

¢ Respetan el medio ambiente. Se presentan en roll-on,
barra o espray vaporizador sin gas. Todos son muy précticos,
totalmente respetuosos con el medio ambiente, reciclables y
en algunos casos reutilizables.

5Qué es el mineral de alumbre?

La piedra de alumbre es un mineral de origen natural, co-
nocido desde hace siglos, y que se presenta en la naturaleza en
forma de sal cristalizada. Gracias a su alto poder astringente
disminuye la transpiracién y su carécter dcido evita la descom-
posicién del sudor.

En Veritas encontrarés desodorantes de sales minerales na-
turales sin perfume en espray y en piedra. Esta tltima se aplica
tras el bafio con la piel humedecida, aunque también puedes
humedecer el cristal antes de aplicarlo sobre la piel seca.

\/
Axilas, pies, manos. ..

{Sabfas que el uso del desodorante no se limita a las
axilas? Por ejemplo, si te sudan las manos y quieres
evitarlo en momentos importantes (como una entre-
vista de trabajo) aplica un poco en las palmas antes
de salir de casa. También puedes usarlo en la planta
de los pies, aunque en este caso el mas adecuado es
el mineral de alumbre, en piedra o en espray. De he-
cho, si te has decidido por un espray también puedes
pulverizar los zapatos. Finalmente, muchas mujeres
suelen sudar en la zona de debajo del busto, en cuyo

caso se aconseja utilizarlo en la zona antes de vestirte.
|

. Desodorante. Corpore Sano
. Desodorante aloe vera. Jason
. Desodorante arbol de t&. Mon

. Desodorantes ICE. Guard

. Desodorantes para ella, para él, con perfume. Viridis
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Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud
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de berenjena vy atin -
-

la berenjena es rica en fitonufrientes, unos compuestos vegetales que ayudan @
eliminar los radicales libres del cuerpo, que darian las células del organismo y

Recefa propuesta por — terra.
Mireia Anglada en VAFITACG

Ingredientes {10 canelones):

Berenjenas

Hojas de albahaca Ventresca. Veritas

Aceite de oliva

Para el relleno:

500 g de pimientos escalibados cortados en macedonia
500 g de berenjena asada al horno

1,5 kg de tomates pelados cortados a trozos pequefios
1 kg de cebolla troceada a cuadros

3 ajos ciselé

1 dl de aceite de oliva

Para el attn confitado:

1 kg de ventresca de attin cortada en trozos
2 cucharadas soperas de vinagre de manzana
Aceite de girasol

Ajo

Laurel

Tomillo

Guindilla

Sal

Para el pesto:

40 g de albahaca

30 g de pifiones

1 cucharada pequefia de pasta de umeboshi
1 cucharada pequefia de shiro miso

1 ajo pequeno

30 g de perejil

1 dl de aceite de oliva

Flaboracion:

1. Pela las berenjenas, corta 60 laminas de 2 mm de grosor, sala

y deja sudar. Asa las tiras de berenjena al horno con aceite de
oliva sin que se sequen y reserva.

. Para preparar el relleno rehoga la cebolla en aceite hasta que

empiece a tomar color, afiade los ajos, remueve e incorpora

el tomate. Tapa y cuece durante 5 minutos, destapa y deja
cocer lentamente 20 minutos més. Afiade la berenjena asada,
salpimienta y cuece hasta que se evapore y obtengas un sofrito
denso. Reserva.

. Sala el attin, marina, deja blanquear durante 1 hora y ponlo a

confitar en aceite perfumado junto con el vinagre de manzana.
Cuece al bafio marfa a 80 °C durante 20 minutos y reserva.

. Para hacer el pesto, tritura todos los ingredientes, excepto el

aceite, hasta conseguir una pasta. Emulsiona con el aceite hasta
lograr una mezcla estable y reserva.

. Monta los canelones juntando el relleno con la parte propor-

cional de attin y envuélvelos usando las tiras de berenjena a
modo de pasta. Antes de servir, los puedes calentar al horno a
temperatura suave o al vapor.

6. Emplata colocando 1 canelén por racién acompafiado de 1

cucharada sopera de pesto y un par de hojas de albahaca.
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La carne 100% ecologica

iNaturalmente sano!

Razones para consumir
nuestro cerdo Eco Avinyo.

n Criados lentamente y con salida a parque libre.

g Alimentados con cereales 100% ecolégicos
(maiz, avena y cebada).
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Crema fria de tomates /umo de remolachao

v bolitas energéticas
FAST GOOD

e N Cracias a su alfo contenido en potasio y su baja cantidad de sodio,
con Sergi de Meia la remolacha tiene importantes propiedades diuréticas, lo que favorece la

Recetas saludables, | eliminacién de liquidos vy toxinas.
rapidas y de facil preparacion Aprovecha la pulpa del licuado del zumo de remolacha para hacer unas
deliciosas y divertidas bolitas. La pulpa contiene fibra dietética, que combate
rico en licopeno, que profege de las enfermedades cardiovascu- el estrefiimiento, ya que regula el tréansito infestinal.

ado gue el consumo regular de esta horfaliza
Dl) en la sangre.

F
Receta propuesta por

A

@greenmama

-l
-
Y -

Ingredientes zumo: Ingredientes bolitos:
In gredi entes: El a b oracion: L3 remolacbas La pulpa del li.cuado del zumo remolacha
® ) zanahorias ® 250 g de harina de almendra
* 1 kg de tomates maduros 1. Pon los tomates en una bandeja, rocfa con el aceite y tapa con ® 2 manzanas e 2 cucharadas pequeiias de ctircuma en polvo
® una taza de aceite de oliva virgen extra papel de horno. Hornea durante 30 minutos a 180°C. * 3 hojas de kale e 2 cucharas de aceite de coco derretido
e Sal 2. Una vez cocidos, pésalos por la batidora con el zumo de la * 1 naranja sin piel (o media lima) ® sirope de agave
® 3 sardinas coccién, cuela y enfrfa en la nevera. ® 1 trozo pequefio de jengibre (del tamafio de una ufia)
e 2 tomates cherry 3. Escalda y pela los tomates cherry. Reserva. | Para la cobertura:
¢ hinojo 4. Quita las espinas de las sardinas, marcalas a la plancha con sal E|Cl bOl’QCiér’] : e 1/2 tableta de chocolate derretida al bafio marfa
===l y méntalas de forma que queden como una hoja. ) - * Coco deshidratado
. r 1. Pela la remolacha y lava bien las zanahorias y las
5. Sirve la crema de tomate en el fondo del plato, pon las sardinas
encima y decora con los tomates cherry, las hierbas arométicas manzanas. i ) E|Cl bOFQCién :
y una rebanadalda o 2. Trocea las hortalizas, la fruta y las hojas de kale y
Serdlines. Verfies T : ; g licua junto con el jengibre. 1. Mezcla bien la pulpa del licuado, la harina, el aceite de coco derre-

tido, el sirope de agave y la ctircuma hasta obtener una masa.

2. Prueba para comprobar el punto endulzante o de ctircuma y forma
bolitas con las manos.

3. Pasa las bolitas por el coco deshidratado o bafialas en el chocolate

Chocolate negro. Blanxart :L_
derretido. Colécalas en un plato y guarda en la nevera.
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COCAS
DE SAN JUAN!

Como cada afio disfruta’de las tradicionales cocas de fruta, '
crema, fruta y almendras, crema y pifiones i veganas.

Ven a probarlas!

Maqulmsta Passelq PotoS| 2 ¢ Corsega, 302 ¢ Dlputacm, 239 ¢ Doctor Dou, 17 * Gran de Sant Andreu, 122 Gran V|a Corts Catalanes, 539 ¢ Gran Via Carles lll, 55 ¢ Mandrl, 15 .

¢ Mestre Nicolau, 19 ¢ Pg. de Sant Gervasi, 63 * Pg. de Sant Joan, 144 ¢ Ptge. Senillosa, 3 * Secretari Coloma, 37 ¢ Torrent de I'Olla, 200 * Trav. de les Corts, 271 ¢ Via Laietana, 28 ¢

CASTELLDEFELS: C. C. L'Anec Blau * GRANOLLERS: Joan Prim, 70 © MANRESA: Pg. Pere Ill, 84 ¢ MATARO: Nou, 27 ¢ SABADELL: Vilarrubias, 1* SANT CUGAT: Av. Lluis Companys, 31-33 ¢ SITGES: Pg. Vilafranca,
18 ¢ TERRASSA: Rambla d'Egara, 215 * VIC: Sant Fidel, 11 ¢ VILANOVA | LA GELTRU: Placa Soler i carbonell, 14 GIRONA: BLANES: Ses Falques, 10 ILLES BALEARS: EIVISSA: Avinguda d'Espanya, 8 ¢ MENORCA:
Binipreu Via Ronda. Borja Moll, 39 ¢ Binipreu Sa Placa. Mercat del Claustre, 46 ¢ Binipreu Menorca. C/D'Artux. Poligon de Ma6 ® PALMA: Placa del Comtat del Rossell6, 6 TARRAGONA: REUS: C.C La Fira. Planta -1, local 22-23

=
& shop.veritas.es £ veritasecologico .@ecoverﬁos / @ecoveritas_cat KJ @supermercadosveritas




