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editorial

B anna badia
! sostenibilidad y proyectos. veritas LAB

Hola soy Anna, del departamento de Sostenibilidad y
Proyectos, y ahora estreno el Veritas LAB.

Hace unos meses que llegué a esta casa, y ya intufa que
no sélo es una empresa pionera en la distribucién y acerca-
miento de alimentos mucho més saludables para las familias
y con una divulgacién extraordinaria, sino que es un espacio
transformador donde no sélo la economia es la base de las
relaciones, sino que aporta a la sociedad y respeta el medio
ambiente.

Me he comprometido a aportar lo que més disfruto, que
es buscar alternativas sostenibles en todas las 4reas de la em-
presa, y sobre todo no dejando nunca de sofiar.

Y hoy ya os podemos presentar el primer proyecto que
empezamos después de trabajar muy duro en cada uno de

los departamentos, y es que somos la primera cadena de

supermercados a nivel europeo en conseguir la certifica-
ciéon BCORP.

BCORP es un movimiento empresarial transformador
global que lo obtienen sélo aquellas empresas que tienen
como objetivo dar respuesta, a través de su modelo de nego-
cio, a determinados desafios sociales, culturales y medioam-
bientales, y con un objetivo comun: utilizar la fuerza de los
negocios para hacer el bien comtn.

Como os decfa, nos comprometemos como empresa a
seguir mejorando, no dejar de aprender, acertar, y también
estamos preparados para equivocarnos, porque eso significa
que nos arriesgamos. Pero sobre todo no dejar de disfrutar.

A partir de septiembre os iré explicando qué hacemos en
esta revista, y para cualquier sugerencia, curiosidad, pregun-
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uenos hdbitos, buena
gestion, buena salud

la calidad de los alimentos que comen nuestros hijos es muy importante,
pero también es fundamental como se los comen. Unos buenos habitos
mejoran la digestion, una dptima digestion garantiza una perfecta absorcion
y todo ello repercutird de manera favorable en la salud de los pequefios.

La digestién es un proceso muy complejo, pero su fun-
cién es muy simple: sirve para convertir los alimentos que
ingerimos en piezas més pequefias para que puedan ser ab-
sorbidas por los tejidos intestinales. Cada parte del proceso
debe cumplir bien su cometido para que la siguiente también
pueda hacer su trabajo de manera 6ptima. Si ello se pro-
duce correctamente, nuestras células pueden emplear esas
piezas pequefias para nutrir todo nuestro cuerpo y realizar
cualquier funcién. De lo contrario, la absorcién seré limitada
o defectuosa, lo que a la larga puede generar una multitud de
problemas, desde malnutricién hasta obesidad.

Una de las cosas que condicionan este proceso es lo que
hacemos mientras comemos y mientras realizamos la diges-
tién, tanto en adultos como en nifios. Por ello, no estd de
mas inculcar a nuestros hijos e hijas algunos hébitos basicos
para asegurarnos de que aprovechan al maximo todo lo que
ingieren y puedan tener més energfa fisica y mental, mejores
defensas y, en definitiva, una buena salud.

® Masticar correctamente. “Hay que beberse la comi-
da y masticar el agua”, dice un antiguo dicho. Mascar bien
es esencial para digerir bien, pero los nifios (que son espe-
cialistas en engullir la comida) lo suelen pasar por alto. No
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estd de mas explicarles la importancia de masticar con aten-
cién (aunque no hace falta llegar a extremos innecesarios,
como contar el ndmero de masticaciones). {Por qué es tan
importante? Para empezar, una obviedad que vale la pena
recordar: masticar permite triturar y desmenuzar bien los
alimentos para que cuando lleguen al estémago éste no ten-
ga que realizar una funcién que no le corresponde y pueda
cumplir bien la suya. Por otro lado, ensalivar es fundamen-
tal: la saliva contiene enzimas, entre las cuales se encuentra
la amilasa, que sirve para empezar a degradar los almidones
(los hidratos de carbono). También libera sustancias anti-
bacterianas, prepara el alimento para que pueda pasar por el
tubo digestivo sin dafiarlo y ademads lo alcaliniza.

¢ Mantener una buena postura. Puede parecer una ton-
terfa, pero la postura en la que comen los nifios condiciona
mucho la digestién: si se sientan encorvados estdn ejer-
ciendo presién sobre todo el sistema digestivo (estémago,
péncreas, intestinos e higado, entre otros) y los érganos no
pueden realizar su trabajo adecuadamente. Es el equivalente
de comer con los pantalones apretados. De ahi la importan-
cia, més alld de cuestiones de etiqueta, de sentarse a la mesa
correctamente. La préxima vez que digamos “siéntate bien,
por favor”, nos sentiremos mas autorizados.

Tranquilidad y buenos alimentos

({Cuéntas veces hemos escuchado, o repetido, que no hay
que levantarse de la mesa mientras se come? Si sentarse bien es
importante, estar sentados y serenos durante la comida atin lo es
maés. Hay que conseguir que los pequefios no se levanten de la
mesa, no miren la tele y coman en un entorno relajado y, si pue-
de ser, acompafiados. Cuando nos sentimos bien generamo
endorfinas que, entre otras cosas, relajan y mejoran Iz diges T
{Pero, por qué es tan importante todo esto? 1%

La digestién, como el suefio, estd regulada por el ﬂs_!éma
nervioso parasimpético. Cuando este sistema esté activado, se
ientos peristal-
ticos del estémago v los intestinos, entre muchas otras cosas.
Dichos movimientos permiten que los alimentos se movilicen a
través del aparato digestivo y vayan pasando de una zona a otra,
cada vez més degradados. El sistema simpético, en cambio, nos
prepara para la accién, activando las zonas del cuerpo que ne-
cesitamos para ello (por ejemplo, dilata los bronquios, acelera el
ritmo cardfaco o estimula la liberacién de glucosa) y desactivan-
do otras funciones que no son dtiles en ese momento, como la
produccién de saliva, o los movimientos peristélticos.

Asi, si los nifios comen de pie o si se van levantando, se
activa el sistema simpatico, lo que reduce la eficacia de la di-
gestion. Teniendo esto en cuenta, perseguir a los nifios por el
parque con el bocadillo en la mano para que vayan comiéndose
la merienda a mordiscos mientras juegan no parece una buena
idea. Es mejor acostumbrarlos a comer sentados y tranquilos: a

estimulan la produccién de saliva y los movi

la larga, nos lo agradecerén.
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sPueden bafiarse
después de comer?

Ahora que ha llegado el verano, uno de los prin-
cipales retos es evitar que nuestros hijos se bafien
después de haber comido para evitar el temido
“corte de digestién”. (Pero, tiene algin sentido?
Los expertos consideran que no existe el llama-
do corte de digestién, pero eso no significa que
los padres no tengamos razén. Lo que ocurre no
es que se interrumpa la digestién, pero puede ser
peor: se llama hidrocucién y tiene que ver con los
cambios bruscos en la temperatura corporal.

Si hace calor, hemos hecho ejercicio intenso o
hemos comido mucho, cuando entramos brusca-
mente en el agua frfa se produce un choque térmi-
co. El cuerpo reacciona con cambios en la presién
arterial y en la frecuencia cardfaca, lo que puede
llegar a producir mareos. Para evitarlo, se reco-
mienda refrescar el cuerpo con frecuencia, entrar
en el agua poco a poco (hayamos comido o no)
y no tomar bebidas frfas de golpe, sobre todo si
llevamos mucho tiempo al sol. Y, claro estd, no
bafiarse después de haber comido mucho.
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chef Helado de cerezas

crema de almendras
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Receta propuesta por
Miriom de Veganeando

AMANDIN

Ingredientes

® 250 g de cerezas sin hueso

congeladas en trozos

® 100 g de crema de almendras

® 1 cucharada pequefia de canela
en polvo

© Cerezas frescas para decorar

Elaboracion:

1. Deja que el nifio coloque las cerezas
en el vaso de la batidora, junto con
la crema de almendras y la canela
en polvo.

2. Tritura muy bien hasta obtener una
masa uniforme de color rojo vivo
con textura cremosa.

3. Sirve la crema en tarrinas y que sea
el pequefio el que decore el postre
con un par de cerezas frescas y una
pizca de canela en polvo.

Crema
de almendras
Amandin
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nal extraida del coco verde acerbo
brasileno. Nacida y producida en
Brasil, Isola Bio te presenta Original
Coco, su bebida mas refrescante y
deliciosa a base de agua de coco
ecologica, ideal para hidratarte y
aportarte las sales minerales que tu
cuerpo necesita.
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comer
para ser

mejores

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

sPor qué nos gusfan
los alimentos que no
SON sANOS@

Si nos hicieran escoger entre brocoli y chocolate, seguramente la mayoria de
nosofros optaria por lo segundo. Pero, ssi el brocoli es tan saludable no lo de-
beriamos preferir al chocolate por puro instinto? Te damos algunas respuestas
para entender la relacion que hay entre el instinto v los alimentos y para conse-

guir que juegue a favor de nuestra salud.

Hace més de trece afios que cambié totalmente mi ali-
mentacién, mi salud ha salido ganando y tengo bastante
claro lo que es saludable y lo que no lo es. Y a pesar de
todo, de vez en cuando me tientan algunos productos que
sé perfectamente que no son nada buenos para mi. Y lo
confieso, no soy Buda: a veces me resisto y a veces sucum-
bo a la tentacién.

Preferir lo poco saludable es humano
Uno de los principales retos con el que nos enfren-
tamos cuando queremos mejorar nuestra alimentacién es
encontrar el equilibrio entre lo que necesitamos comer,
es decir, aquello que el cuerpo necesita para funcionar de
manera adecuada, y lo que nos apetece comer, dos cosas
que no siempre se corresponden. (Por qué sucede? La res-
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puesta corta: porque somos humanos, porque los produc-
tos malos para el cuerpo son deliciosos y porque vivimos
rodeados de publicidad que nos incita permanentemente
a comer mal. La respuesta larga (pero incompleta) viene
a continuacion.

Sospecho que el problema es inherente a la condicién
humana. Es bastante probable que un cazador-recolector
del paleolitico prefiriera llenarse la barriga de miel (la
Unica fuente concentrada de azidcar que habfa a su dis-
posicion junto con la cafia de aztcar) antes que poner-
se a comer tubérculos. La diferencia radica en que hace
veinte mil aflos uno no se topaba con un panal de rica
miel a cada momento, y obtener la miel era un engorro.
En cambio, ahora hay una mdquina de vending, un res-
taurante de comida rapida y una tienda de golosinas en

Sabias que, 1o es casual que nos guste tanto el sabor dulce: la leche materna es dulce y ese primer gusto que
experimentamos queda asociado para siempre a sensaciones positivas, agradables y reconfortantes.



cada esquina. Y, a veces, incluso hay dos. Para resistir la
tentacion, o para sucumbir a ella sélo de vez en cuando,
es importante entender por qué nos gusta tanto todo lo
que no es saludable.

Lla santisima frinidad del sabor

En su libro Fast Food Nation, el periodista Eric Schlos-
ser explica qué es lo que nos atrae tanto de la comida ba-
sura. Por lo visto, la industria alimentaria ha descubierto
cuiles son los sabores o nutrientes que mas atraen a la ma-
yorfa de los humanos: el dulce, la grasa y la sal. Cualquier
producto de comida basura tiene un equilibrio diabédlico
de estos tres sabores, una pécima mégica que despierta
nuestros sentidos mas instintivos. (Por qué? Porque por lo
visto, que nos gusten mas estos sabores no es nada casual,
y la industria toca algunos resortes que llevan miles de
afios instalados en nuestro interior.

® Dulce. El hombre primitivo, cazador-recolector,
necesitaba energia y su principal fuente eran los hidratos
de carbono, que son dulces en su gran mayoria: frutas,
cereales o tubérculos. Ademds, la leche materna es dulce,
asf que se trata del primer sabor que experimentamos y
lo asociamos con cosas positivas, agradables y reconfor-
tantes. Lo dulce nos relaja. Y por eso nos gusta. Mucho.

¢ Graso. Los alimentos grasos son otra fuente de ener-
gfa aiin mas concentrada y que proporcionaba sustento
maés a largo plazo. Ademds, como explica el profesor de
biologfa evolutiva Daniel E. Lieberman en La historia del

cuerpo humano, la grasa produce una hormona llamada
leptina: cuanta mds grasa tenemos, mds leptina, y vice-
versa. Una de las cosas que hace la leptina es regular el
apetito. Cuando los niveles de leptina suben, el cerebro
suprime el apetito, cuando bajan, el apetito vuelve. As{
que conseguir grasa corporal nos permitia no sentir ham-
bre, lo cual era una ventaja afiadida; hay que recordar que
en esa época conseguir alimentos no era nada facil.

e Salado. (Y la sal? La sal es esencial para el organismo y
nos ayuda retener liquidos, lo que resulta muy dtil si no tene-
mos agua corriente a nuestra disposicién para beber cuando
queramos, como les sucedia a nuestros antepasados.

El paladar se puede educar

Asi, la evolucién hizo que sintamos predileccién por
estos tres sabores, que eran fundamentales para nuestra
supervivencia como especie. Por lo tanto, hace miles de
afios, lo que querfamos comer se correspondia con lo que
necesitdbamos, porque no habfa nada més, y porque co-
merlo nos beneficiaba. Hoy en dia, la industria alimen-
taria ha pervertido esta nocién y juega con nuestros ins-
tintos. Seguimos buscando las mismas cosas, los mismos
sabores que nuestros antepasados, pero los encontramos
en productos sin apenas nutrientes que, ademds, estan re-
pletos de quimica de sintesis que potencia ain mas esos
sabores. Estos productos satisfacen nuestros sentidos,
pero también los empobrecen y los vuelven zafios, inca-
paces de detectar las sutilezas de sabor de los alimentos
naturales. Por eso siempre he pensado que la dicotomia
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entre lo sano y lo bueno es falsa. Lo sano también puede
ser bueno.

Lo que pasa es que_.ja quimica de sintesis que contienen
los productos alimentarios modernos proporciona sabores
vulgares y facilones._él “sabor” quimico a naranja es resultén
al principio, pero jamés tendra la complejidad de matices
de una naranja autér}ticaA Pero, por desgracia, cuantos méas
productos con aromas y sabores artificiales comemos, menos
apreciamos los gustos de los alimentos que nos proporciona
la naturaleza. Pero,ng todo esta perdido. Podemos educ
el paladar de nuegltros- hijos desde pequenos y reeducar el
nuestro. Si reducimos €l azfxcar@eﬁnado y los productos con
aditi%os de sintesi§ y yolvemos a los alimentos de proximi-
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5QUé nos incita
a comer sin hambre?

El profesor Lieberman dice que “probablemente
no haya habido ningin momento a lo largo de
nuestra historia evolutiva en el que fuese adapta-
tivo no prestar atencién al hambre ni satisfacerla”.
Dicho de otro modo: comemos siempre que po-
demos hacerlo porque es una estrategia que nos
ha permitido sobrevivir y evolucionar durante més
de dos millones de afios y la llevamos impresa en
los genes. Nos resulta muy dificil no comer, so-
bre todo si lo que nos ponen delante esté disefiado
para gustar. Pero hay que recordar que estos pro-
ductos son una trampa: tienen pocos nutrientes y
de mala calidad, y como tienen muchas calorfas,
nos llenan y ocupan el espacio que deberfan ocu-
par los alimentos saludables. Resistirse a ellos es
bueno.

BELMOMN saLvaie DL ALAEKS A,

Salvatge, natural i sostenible, aixi és el salmo
que Skandia Ahumados ha capturat per a tu
a les fredes aigies d'Alaska.

Tria Salvatge o Vermell Salvatge i gaudeix en
cada mos d'un sabor excepcional, una aroma
infensa i una textura Gnica.
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divulgacion

M. D. Raigén

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

larga vido
a la aceituna

Las aceitunas son un alimento muy arraigado vy popular que, ademas de ser
un sabroso aperitivo, enriquecen con nutrienfes una gran variedad de pla-
tos. En su version ecolodgica son indispensables en el marco de una dieta
equilibrada, gracias a su aporte de dcidos grasos esenciales, vitaminas y
antioxidantes.

[
Sabias que, la pulpa de las aceitunas es rica en polifenoles, unos compuestos que juegan un papel muy
importante en los mecanismos de proteccion antioxidante del organismo.
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La oliva es el fruto del arbol del olivo. Es carnosa, més
o menos alargada segtin la variedad y de color verde, que
cambia a morado o negro cuando estd madura. El porcen-
taje de pulpa, la cual es muy amarga cuando estd verde,
varia del 70 al 90%, y el 10-30% restante queda reservado
al hueso. La semilla se encuentra contenida en el hueso y
abarca aproximadamente el 20% de éste (figura 1). Tan-
to sus caracteristicas fisicas como la composicién quimica
dependen de la variedad, el estado de desarrollo, la ma-
durez en la época de recoleccién, la situacién geogréfica,
la calidad del suelo, el tipo de cultivo (secano o regadio,
ecolégico o no ecolégico), etc.

Inicialmente se destinaban a la extraccién de aceite,
aunque se han encontrado referencias en el siglo | que in-
dican su consumo como producto de mesa. Oficialmente,
se denomina aceituna de mesa al producto (COI, 2004):

a) Preparado a partir de frutos sanos de variedades de
olivo cultivado (Olea europaea L.) elegidos porque volu-
men, forma, proporcién de pulpa respecto al hueso, sabor,
firmeza y facilidad para separarse del hueso los hacen par-
ticularmente aptos para la elaboracién.

b) Sometido a tratamientos para eliminar su amargor y
conservado mediante fermentacién natural o tratamiento
térmico, con o sin conservantes.

c) Envasado con o sin liquido de gobierno.

Porcentaje sobre el peso seco

Epicarpio 2 a 2,5

Mesocarpio
(pulpa)
70 a 80
Endocarpio
(pared del hueso)
17a23
Almendra
o semilla
2a5,5

Figura 1. Distribucién porcentual de las partes del fruto de la aceituna.
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Un fruto con muchas posibilidades

El producto obtenido puede conservarse en salmuera,
en sal seca o en atmésfera modificada, o mediante con-
servantes o acidificantes. La coloracién de las aceitunas
verdes variard del verde al amarillo paja; la de las aceitunas
de color cambiante, del rosa al rosa vinoso o castafio, y la
de las aceitunas negras, del negro rojizo al castafio oscuro,
pasando por el negro violaceo, el violeta oscuro o el negro
verdoso.

Las aceitunas pueden presentarse enteras, partidas, raya-
das, deshuesadas, rellenas, etc. Las preparaciones comerciales
mds importantes definidas en las normas son (COI, 2004):

e Aderezadas. Aceitunas verdes, de color cambiante o
negras que han estado sometidas a un tratamiento alcalino,
acondicionadas en salmuera (donde sufren una fermenta-
cién total o parcial) y conservadas con o sin acidificantes.

e Al natural. Aceitunas verdes, de color cambiante
o negras tratadas directamente con salmuera (donde fer-
mentan total o parcialmente) y conservadas con o sin aci-
dificantes.

¢ Deshidratadas y/o arrugadas. Aceitunas verdes, de
color cambiante o negras que pueden estar sometidas o no
a un ligero tratamiento alcalino y se conservan en salmue-
ra o parcialmente deshidratadas con sal seca.

¢ Ennegrecidas por oxidacién. Aceitunas verdes o de
color cambiante, conservadas en salmuera, fermentadas o
no y ennegrecidas por oxidacién en medio alcalino. Se
guardan en recipientes herméticos mediante esterilizacién
térmica y su coloracién negra es uniforme.

e Especialidades. Las aceitunas pueden prepararse de
formas diferentes a las anteriores. Estas especialidades
conservaran la denominacién de “aceitunas”’ siempre que
respondan a las definiciones generales establecidas en la
norma.

Agua, aceite y mucho més

Se supone que el 90% de la grasa, el 83% de las pro-
tefnas y el 100% de los hidratos de carbono disponibles
en las aceitunas de mesa son asimilables. Ello representa
que, aproximadamente, el organismo humano es capaz de
aprovechar alrededor del 90% de las mismas.

Los principales constituyentes de la pulpa son el agua
y el aceite. Este tltimo (debido al grado de saturacién de
sus acidos grasos y a su excelente calidad) contribuye mar-
cadamente al hecho de que la oliva sea considerada como
un producto de alto valor nutritivo. Le siguen en impor-
tancia cuantitativa un conjunto de sustancias orgédnicas
solubles en agua, en especial los aztcares y los polifenoles.

e Fibra muy digestiva. El contenido oscila entre el 3y
4%, y las sustancias pécticas, entre 0,3 y 0,6%, siendo la
relacién lignina/celulosa inferior a 0,5. Por tanto, se puede
afirmar que su porcién de fibra tiene siempre una buena
tasa de digestibilidad.

¢ Proteina de alto valor bioldgico. La composicién
de la fraccién proteica de la pulpa de frutos maduros varfa
entre 1,5y 5%. Los amino4cidos que contienen son pro-
ductos de elevado valor biolégico, que presentan una alta
proporcién de arginina y 4dcidos aspértico y glutdmico.

e Polifenoles y tocoferoles con capacidad antioxi-
dante. La pulpa tiene una cantidad relativamente abun-
dante de componentes fenélicos que, expresados como
acido cafeico, pueden llegar hasta un 5% de su peso seco.
Entre ellos destacan los colorantes antocidnicos, responsa-
bles del color morado cuando las aceitunas estdn maduras.
Asimismo, también contienen tocoferoles y tocotrienoles,
compuestos que juegan un papel muy destacado en los
mecanismos de proteccién antioxidante del organismo. El
compuesto mas abundante es -tocoferol, cuya concentra-
cién oscila alrededor de 35 mg/kg.

e Acidos grasos saludables. El 4cido graso més abun-
dante es el oleico (80%), seguido del palmitico (11%), el
linoleico (5%), el estedrico (2,5%), el linolénico (1%) y el
palmitoleico (0,5%). Las proporciones oscilan segtn las
preparaciones comerciales, principalmente relacionadas
con el estado de madurez.

¢ Poquisimos hidratos de carbono. Durante los pro-
cesos fermentativos que tienen lugar en las elaboracio-
nes, los carbohidratos se consumen casi totalmente por
los microorganismos presentes en las salmueras. Por ello,
las aceitunas de mesa pueden considerarse practicamente
exentas de estas sustancias.

¢ Alto contenido en provitamina A. El valor vitami-
nico de los frutos del olivo se completa con su riqueza en
provitamina A. Destacamos la presencia de -caroteno en
las aceitunas verdes estilo sevillano o espafiol (entre 2y 15
mg/kg) y en las verdes colocadas directamente en salmue-
ra (1-7 mg/kg) (Sayago et al., 2007).

5Cémo se elimina el amargor?

La eliminacién del amargor natural de las acei-
tunas (producido por la presencia de oleuropeina)
puede llevarse a cabo mediante tratamiento alcalino,
por inmersién en un liquido para la dilucién del com-
puesto amargo o por procedimientos biolégicos. Bajo
las técnicas de produccién ecolégica, el tratamiento
alcalino no estd permitido, pudiéndose realizar ope-
raciones alternativas.

e Sosa caustica, el tratamiento mas comun. Tra-
dicionalmente se suele eliminar el sabor amargo la-
vando las aceitunas con disoluciones de alcalis, como
el hidréxido de sodio o sosa. Este tratamiento es ré-
pido, pero presenta dos grandes inconvenientes: ge-
nera vertidos alcalinos altamente contaminantes y el
producto resultante no se puede comercializar como
ecolégico, porque el uso de hidréxido sédico esta
prohibido por el reglamento UE 834/2007.

Los 4lcalis (del 4rabe al-qal , ‘ceniza’) son 6xidos,
hidréxidos y carbonatos de los metales alcalinos. Son
de tacto jabonoso y pueden ser lo bastante corrosivos
como para quemar la piel. Los &lcalis, ya sea en sélido
(o en disoluciones concentradas) son mas destructivos
para los tejidos humanos que la mayorfa de los dcidos y
provocan destrucciones profundas y dolorosas, al disol-
ver la grasa cuténea.
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Figura 2. Valoraciones organolépticas (sabor, textura, aspecto
y valor global) de aceitunas de mesa de las variedades cacereiia
(arriba izquierda), hojiblanca (arriba derecha), villalonga (bajo
izquierda) y pico-limén (bajo derecha), con diferentes tratamien-

tos para eliminar el sabor amardo. .
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e Las alternativas ecoldgicas. En la actualidad la mayo-
rfa del hidréxido sédico que se emplea procede de la sintesis
quimica. Por ello, estd mas que justificada su prohibicién en la
produccién ecolégica de aceitunas de mesa y encontrar opcio-
nes es un reto importante.

- Sosa vegetal. La mayor parte de la sosa utilizada desde la do-
minacién rabe hasta las primeras décadas del siglo XIX en
Europa se obtenfa quemando cierto nimero de vegetales
en las costas mediterraneas. Asi, una alternativa es el em-
pleo de fuentes naturales de sustancias alcalinas, como la
sosa vegetal obtenida de plantas con altas concentraciones
de sal en sus hojas o plantas barrilleras (Raigén y Zornoza
Hernéndez, 2014). La sosa que se obtiene de este tipo de
plantas contiene altas concentraciones de carbonato sédi-
co o hidrogeno carbonato de sodio, muy dtiles en el trata-
miento de las aceitunas.
- Plantas barrilleras. La barrilla pertenece a la familia Cheno-
podiaceae. Esta planta existente en la actualidad de forma
silvestre y residual desapareci6 en las primeras décadas del
siglo XIX, cuando se introduce en la industria la sintesis
quimica del hidréxido sédico. Hasta entonces las plantas
barrilleras se colectaron o cultivaron con el fin de obtener
sosa, que se usaba para fabricar vidrios y jabones duros y
para blanquear y fijar los tintes en la industria textil. Pero
hace casi 200 afios que esta importante industria ha des-
aparecido por completo: no quedan artesanos barrilleros,
los sencillos instrumentos que se utilizaban han desapare-
cido y son pocos los testimonios escritos.
- Maceraciones en agua. La alternativa més simple consiste en
la eliminacién de los principios amargos con maceraciones
en agua. Esta técnica, aunque eficiente, requiere mas tiem-
poy el resultado final no es bueno en todas las variedades,
aunque algunas de calibre pequefio o de baja concentracién
en oleuropeina responden bien a esta alternativa. Ademds,
la textura resultante no es lo suficientemente crujiente, por
lo que tienen baja aceptacién entre los consumidores.

- Oxidacion de la oleuropeina. En 2010 se presenté una patente

(Garcia Borrego et al., 2010) para la eliminacién del amar-

gor mediante la oxidacién de la oleuropefna. También

existen referencias donde se produce la eliminacién de la
oleuropeina por reaccién fermentativa con cepas de Lacto-

bacillus (Ghabbour et al., 2011).

Olivas ecolégicas:

pulpa firme v sabor afrutado

La produccién ecolégica favorece la sintesis de sustancias
de naturaleza polifendlica antioxidante, generando aceitunas
con un mayor grado de amargor, ya que ambos pardmetros
estan relacionados. La oleuropeina es un compuesto polifené-
lico con efectos antioxidantes, que reduce la presién arterial,
dilata las arterias coronarias e inhibe la oxidacién del coleste-
rol transportado por lipoprotefnas de baja densidad (Visioli et
al., 2004). Sin embargo, estas altas concentraciones hacen que
las aceitunas sean practicamente incomestibles, y por ello son
necesarias alternativas respetuosas con el medio ambiente y la
salud y admisibles en ecolégico.

El tratamiento mejor valorado en las aceitunas de la varie-
dad cacerefia es el realizado con la sosa barrilla, sobre todo en
cuanto a textura. En la variedad hojiblanca, el tratamiento con
mejor calificacién es el de la sosa barrilla calcinada: en este caso

el sabor es el atributo més apreciado y el peor, el aspecto. Para
las aceitunas Villalonga el uso de la sosa vegetal es el tratamien-
to més exitoso, en cuanto a textura se refiere. Y para la variedad
pico-limén, la sosa barrilla proporciona los frutos con mejor
aceptacién, excepto cuando se evalda el aspecto.

Por todo ello se concluye que la sosa barrilla o sosa vege-
tal es una muy buena alternativa para eliminar la oleuropeina.
Los tiempos empleados en la maceracién son adecuados, los
residuos que se generan no son contaminantes y no produce
riesgos para el consumo humano. De la evaluacién de los atri-
butos organolépticos se extrae que los frutos tienen una gran
aceptacién, ya que la textura de la pulpa es firme y consistente,
mientras que el sabor es idéneo sin eliminar los sabores afruta-
dos de la aceituna procesada.
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NUESTRA PASION

Asi elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
ecoldgicos cuidadosamente seleccionados gue mantienen
todo su sabor. Sin conservantes, Porque tu bienestar es
nuestra verdadera pasicn.

I

| R RS




panaderia

Pan para todos

Es un alimento saludable y necesario en nuestra alimentacion y una impor-
tante fuente de hidratos de carbono, fibra, vitaminas del grupo B y mine-
rales. Ademds, gusta a todos y tanto es el protagonista principal de una
comida como el complemento ideal de cualquier plato. las variedades de
nuestro obrador son tofalmente ecoldgicas vy se elaboran pieza a pieza de

manera arfesa ﬂO| .

La variedad de panes que ofrecemos viene dada por la
riqueza de las diferentes harinas con las que trabajamos e
innovamos. La mayor parte de las piezas se elaboran con
trigo combinado con otros cereales y pueden llevar o no
avellanas, pasas, semillas de lino, etc. Sélo los panes de
kamut, espelta y tritordeum se preparan Unicamente con
la harina de estos granos.

® De espelta, el caviar de los panes. La espelta perte-
nece a la familia del trigo y contiene gluten, por lo que los
celfacos no pueden tomar esta variedad de pan. Muy di-
gestivo, su sabor, textura y esponjosidad lo hacen adecua-
do para toda la familia. Al mismo tiempo, es una auténtica
joya nutricional, ya que la espelta contiene una gran can-
tidad de minerales (sodio, calcio, magnesio, silicio, hierro,
fésforo y azufre), vitaminas del grupo B, proteinas, lipidos
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y todos los aminodcidos esenciales que el cuerpo necesita
y no puede fabricar por si mismo.

¢ De kamut, el manjar de los faraones. El trigo kamut
es un cereal arcaico de la familia del trigo (por lo tanto,
contiene gluten) que hace més de 5.000 afios ya se cul-
tivaba en el Antiguo Egipto. Sus anélisis bromatolégicos
demuestran que, comparado con el trigo blando empleado
habitualmente en panaderfa y reposterfa industrial, en su
composicién hay una concentracién entre un 20 y un 40%
mas de proteinas, hasta el doble de lipidos y de algunas
vitaminas (B1 y B2), y cinco veces méas cantidad de niacina
(vitamina B3) y vitamina E. Y en cuanto a su aporte mine-
ral, este cereal antiguo tiene entre dos y cuatro veces més
densidad de calcio, potasio, magnesio, hierro y fésforo.

e De tritordeum, el nuevo cereal natural. Estamos
ante un grano resultante de una hibridacién entre cebada

y trigo que cuenta con altos niveles de proteina, fibra y
luteina. También es rico en fructanos, unos carbohidratos
de accién prebidtica que contribuyen a mantener en buen
estado la flora bacteriana intestinal. Respecto a sus niveles
de gluten reactivo son méas bajos que los del trigo comtn
o la espelta, y por ello lo digieren mejor aquellas personas
con intolerancia no celfaca al gluten, pero recuerda que
hablamos de intolerancia y que no es apto para celiacos.

¢ De avena con trigo, el més digestivo. Si definimos
la avena como el cereal del bienestar es porque se conside-
ra un gran reconstituyente del sistema nervioso y sus prin-
cipales beneficios son su capacidad de calmar la ansiedad
y proporcionar resistencia ante el estrés. A su vez, es un
cereal suave y de fécil digestién que (al igual que el resto
de cereales integrales) nos aporta la energfa necesaria para
afrontar los esfuerzos fisicos e intelectuales.

¢ De leche con trigo, el favorito de los nifios. Blando
y esponjoso, a medio camino entre un pan y un pastel,
este pan es una fuente de energia para nifios, adolescentes,
deportistas y amantes del pan en general.

® De centeno con trigo, el pan negro. Color oscuro,
textura densa y sabor intenso y ligeramente 4cido son las
principales caracteristicas de un pan muy nutritivo, que re-
sulta m&s compacto y menos mullido que el de trigo. Unas
propiedades otorgadas por el centeno, un cereal con una
composicién diferente a la del trigo: aporta mas proteinas
vegetales y tiene menos cantidad de gluten, motivo por el
cual responde peor a la accién de la levadura y la masa no
atrapa tanto gas al fermentar. Igualmente, contiene mu-
cha fibra (que regula el metabolismo y activa el trdnsito
intestinal) y carbohidratos gelificantes, por lo que suele
prescribirse en algunas dietas de adelgazamiento, ya que
su ingesta provoca una notable sensacién de saciedad.

/' Nuestro secreto:
la levadura madre

Una de las claves de nuestro pan es el proceso de fer-
mentacién, que siempre se hace con levadura madre y
nunca con levadura quimica. Hacer pan con masa ma-
dre requiere més trabajo y més tiempo que hacerlo con
levadura quimica, ya que realiza dos fermentaciones. La
primera, alcohélica, eleva el pan, y la segunda, lactea,
predigiere todos los elementos del grano: proteinas,
carbohidratos, grasas y celulosa. Asi, el proceso se alar-
ga durante horas, lo que posibilita que los fermentos na-
turales de la levadura madre transformen las sustancias
de la masa en compuestos més nutritivos.

e iPor qué nuestro pan se digiere mejor? Como el
salvado no es visible en trozos gruesos, sino que desa-
parece entre el resto de los componentes, el pan resulta
mucho més digestivo y se asimila mejor. Asf, la masa
madre prepara el pan para que sus nutrientes sean mas
efectivos, protejan la flora intestinal y no desgasten las
reservas minerales.

EL. GAZPACHO
ECOLOGICO
QUE SABE.

eoldgico

COMO CUIDARTE
CULTIVAR ECOLOGICO
MANTENER EL SABOR DE SIEMPRE
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El influ

o de la luno

sPor qué muchos agricultores siembran y cosechan tomando en cuenta las
ases lunarese Pues porque la experiencia y el conocimiento heredado de

sus anfepasados demuestran que hacerlo en determinados periodos es me-
jor que realizarlo en ofros. La agricultura biodindmica también se rige por

esta y ofras influencias cosmicas para obtener frutas, verduras y hortalizas

excepcionalmente nutritivas y con un foque exira de vitalidad.

HaciendasBio. Guareria, Badajoz

Los expertos en nutricién reconocen las ventajas de
la dieta mediterrdnea y la recomiendan como base de una
alimentacién sana, en la que no pueden faltar la fruta y la
verdura. Por eso, cuando hace unos afios Paco Casallo nos
ofrecié sus frutas y verduras ecolégicas y biodindmicas
no dudamos en colaborar para poder ofrecer a nuestros
clientes alimentos tnicos llenos de vitalidad y energfa
positiva.

Agricultores desde siempre, Paco Casallo y José Ra-
mén Rituerto fundaron HaciendasBio hace més de 13
aflos. Su idea era producir vegetales saludables de forma
ecolégica y sostenible, y eligieron para ello Extremadura,
una tierra perfecta para el cultivo de fruta y verdura gra-
cias a sus abundantes horas de sol, con veranos célidos e
inviernos frios. Més adelante, con la idea de evolucionar,
pusieron en marcha una finca propia en Almeria, la mejor
zona de Espafia para los cultivos horticolas en invierno.

Hoy, HaciendasBio lo forman un grupo de personas
dedicado al cuidado de la tierra, siguiendo los principios
de la agricultura biodindmica. Tienen un pensamiento
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comun: unir su esfuerzo, entusiasmo y trabajo diario para
conseguir frutos rebosantes de fuerza y vigor. Ambas em-
presas estamos muy orgullosas de nuestra colaboracién,
gracias a la cual podemos brindar a miles de personas un
producto de calidad, 100% ecolégico y cultivado de ma-
nera respetuosa con las leyes de la naturaleza.

Actualmente, el calentamiento global y la contamina-
cién del medio ambiente perjudican la supervivencia de
nuestra especie y la de generaciones futuras, y por eso to-
dos los que conforman la gran familia de HaciendasBio
estan orgullosos de producir biodindmicamente. Creen
firmemente que recibimos de la tierra lo que le damos y
en cada una de sus fincas se reproducen las condiciones
naturales para el mantenimiento de la fertilidad del suelo y
para poder cultivar piezas sanas y muy energéticas.

" . .
Que la comida sea tu alimento v el
alimento tu medicina”
La conocida cita de Hipdécrates adquiere toda su di-
mensién en los métodos propuestos por la biodindmica,

biolégica y consigue recuperar la actividad bacteriana en el suelo.
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que se basa en el conocimiento de la accién de las fuer-
zas vitales en el crecimiento de las plantas y en las in-
fluencias astrales en los ritmos de la vida en la tierra. El
resultado son alimentos en el sentido més pleno, que nos
alimentan tanto nutricional como animicamente.

¢ Vegetales muy vitales. Cultivadas en fuerte cone-
xién con la tierra y totalmente alejadas de la influencia
de los fertilizantes, las verduras biodindmicas no sélo
alimentan el cuerpo, sino también el alma: las vitaminas
posibilitan que a nuestro organismo no le falten nutrien-
tes, pero la vitalidad nos da la fuerza, el espiritu de dnimo
y la felicidad.

Entre las variedades que HaciendasBio suministra a
Veritas se encuentran las siguientes: pimientos California
rojo, verde y amarillo; pimiento sweet bite; calabacin;
berenjena; tomates rebelién y cherry; alcachofa; pepinos
francés y holandés; higos de cuello de dama; manzana
granny; peras kaiser y abate Fetel, ; uva negra; ciruelas
negra y amarilla... Un completo abanico de productos

de la tierra que os invitamos a probar para comprobar en
primera persona la energfa y vitalidad que transmiten.

Una gran familia bien avenida

La produccién es un circulo cerrado, y cada finca es un
organismo vivo en el que todos y cada uno de sus com-
ponentes (suelo, plantas, animales e incluso los humanos)
son indispensables. Asi, los ritmos que imperan en dicho
organismo son los mismos que reinan en el resto del cos-
mos, y en los terrenos se trabaja para obtener el maximo
nivel de biodiversidad. Igualmente, los animales (gallinas,
ocas) que viven libres en los campos ayudan a abonar el
suelo, mejoran su estructura fisica y, a la vez, son ttiles para
controlar las poblaciones de animales no deseados, como
los caracoles. Las parcelas estan situadas en un entorno na-
tural excepcional y sus tierras estan pobladas por diferentes
animales silvestres tipicos de la zona.

e Conexién césmica. Los preparados biodindmicos
500 y 501 potencian la accién arménica de las fuerzas

césmicas sobre las plantas y las conectan con el universo.
El preparado 500 se obtiene enterrando cuernos de vaca
rellenos de bofiga de calidad y dejandolos fermentar du-
rante el otofio e invierno: favorece las fuerzas terrestres, la
estructuracién del suelo, el enraizamiento, el crecimiento,
la actividad microbiana, la formacién de humus... Por su
parte, el 501 se logra enterrando durante primavera y ve-
rano cuernos de vaca rellenos de cuarzo molido hasta de-
jarlo en estado coloidal, y mejora la calidad organoléptica
de los frutos.

e Compuesto biodindmico: un organismo en si mis-

técnicas preventivas que incluyen la aplicacién de prepa-
rados obtenidos de elementos naturales que se incorporan
al suelo o se rocian sobre las plantas de acuerdo con prin-
cipios similares a los de la homeopatfa.

® Produccién sostenible. Los cultivos, el proceso de
envasado y la comercializacién estdn regulados por las
mds importantes certificaciones a nivel internacional, y la
produccién respeta al maximo el entorno. El sello de ca-
lidad Demeter, cuyo nombre hace honor a la diosa griega
de la agricultura, certifica que el producto ha sido elabora-
do de manera biodindmica y, asimismo, también garantiza
que se cumplen los requisitos de la normativa orgénica.

mo. Las fincas son ecosistemas con una compleja biodi-
versidad, y para mantener el equilibrio arménico abonan
sus tierras a través del compuesto que ellos mismos ela-
boran desde hace afios. Dicho abono aporta nutrientes y
microorganismos al suelo, ayudando a crear un ambiente
idéneo para organismos ttiles como las lombrices, por
ejemplo.

¢ Calendario de siembra, plantacién y cosecha. Se
sigue el calendario elaborado por Maria Thunn (discipula
de Rudolf Steiner, el creador de las teorfas biodindmicas),
que especifica los dias y las horas mas adecuados para cada
labor: unos plazos fijados en funcién de los ritmos astrol6-
gicos. En cuanto a las semillas, se seleccionan en la medida
de lo posible variedades locales, que entre otros muchos
beneficios se adaptan mejor y favorecen la biodiversidad.

¢ Prevencién de plagas. Las plagas sélo aparecen
cuando los cultivos se desequilibran. De ahi que se usen

Cada finca es un organismo vivo
en el que todos y cada uno de
sus componentes (tierra, p/anfas,
animales e incluso los humanos)
son indispensables

5 © "

DISFRUTO %
DE INVERTIR * 3
CON SABIDURIA
EL TIEMPO

o

alimenta la vida

Me gusta sentirme bien y disfrutar de lo que
como, aunque no tenga todo el tiempo que
quisiera para hacerlo.

Las nuevas croquetas de Vegetalia estan
elaboradas con ingrec/ienfes eco/o’gicos de
gran co/ic/od, respefcmc/o los ciclos de la
naturaleza. Hemos preporoo’o con sabiduria
artesana dos recetas deliciosas para que
puec/os disfrutar de alimentos sanos y
nutritivos en sdlo 3 minutos.

Soy consciente de lo que es realmente
importante: sentirme bien y cuidar de
los que mds quiero.

CROQUETAS DE CALABAZA Y QUESO* - CROQUETAS DE BOLETUS*

* Elaboradas con seitdn, tofu y tempe.



diversidad

Un refresco saludable, por favor

Los refrescos ecolégicos fienen chispa, sabor, y calman la sed de manera
saludable gracias a que sus ingredientes son totalmente naturales. Agua de
coco, kombucha, zumos de fruta, infusiones sin tfeina. .. La oferta es muy
variada vy se adapta a todos los gustos y edades.

Las voces més expertas proclaman la necesidad de limitar
(o incluso prohibir) el consumo de refrescos con gas, espe-
cialmente entre nifios y adolescentes, para evitar la posible
aparicién de enfermedades y trastornos relacionados con el
consumo de estas bebidas. Unas bebidas que no son mas que
agua con anhidrido carbénico, aztcares o edulcorantes arti-
ficiales, agentes aromdticos y otros aditivos que no aportan
ningtin beneficio nutricional.

La alternativa més sana la encontramos en los refrescos
ecolégicos, cuyos ingredientes son 100% naturales, incluidos
los edulcorantes, ya que no estdn permitidos ni el aspartamo
ni otros edulcorantes quimicos.

¢ Bebidas refrescantes. Los de la marca Bionade son los
tnicos refrescos sin alcohol elaborados mediante la fermen-
tacién de materias primas de origen ecolégico. Se producen
bajo los mismos principios y leyes de pureza que se utilizan
para elaborar cerveza, y combinan diferentes ingredientes
naturales: malta, agua, aztcar, esencias y extractos 0 zumos
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de frutas. Su proceso de fermentacién hace que se pueda en-
dulzar con menos de la mitad de azicar que un refresco no
ecolégico, y las calorfas se reducen a 20 por ml.

En cuanto a gustos, toda la gama busca aportar beneficios
para la salud de los nifios y adultos: satico, frutas antioxidan-
tes, jengibre. ..

e Zumos de fruta natural. La presencia de fruta en la
dieta diaria es muy beneficiosa para la salud, gracias a su con-
tenido en vitaminas y otros nutrientes.

- Hollinger. Incorpora un 12% mas de zumo que las marcas

no ecolégicas y reduce en un 30% la cantidad de azdcar

(6,505,5 g por 100 ml). Siempre con ingredientes ecolé-

gicos, ofrece los sabores clasicos de naranja y limén, pero

también de grosella y ardndanos como bebidas antioxi-

dantes con gas. Y su refresco de cola con menos aztcar y

libre de cafefna es apto para nifios.

- Biibulus. Ofrece zumos con gas de fruta fresca procedente

de agricultura eco de sabor manzana y manzana con uva.

Sabias que, el rooibos es una infusion sin teina y con propiedades antioxidantes que resulta muy
adecuada para la salud de dientes y buesos, dado su contenido en calcio y magnesio.




® Ténica, ginger ale y refrescos de manzana. La pro-
puesta de Naturfrisk incluye ténica, ginger ale y también
una bebida gasificada de manzana, dulce y muy suave.

¢ Infusiones sin teina. Bos crea bebidas a base de
té rooibos de varios sabores: frutos rojos, limén y lima-
jengibre. El rooibos es una de las infusiones que ha ga-
nado més popularidad en los dltimos afios gracias a su
sabor floral, muy agradable. Lo llaman té, pero en rea-
lidad es una infusién sin tefna no excitante que pueden
tomar incluso nifios, gente nerviosa o con hipertensién.
Tiene propiedades antioxidantes, es diurética y resulta
muy adecuada para la salud de dientes y huesos, dado su
contenido en calcio, magnesio y fldor.

e Kombucha. La firma Ucha trabaja con té fermen-
tado, creando la kombucha (con limén y con granada),
una bebida a la que el proceso de fermentacién le otorga
enzimas y un poder probiético que fortalece las defen-
sas.

¢ Agua de coco. Por su parte, Kulau propone el agua
de coco pura como el refresco isoténico e hidratante més
natural.

No a los refrescos no ecoldgicos

El nimero de personas que cuidan su alimentacién
no deja de crecer, pero curiosamente muchas de esas
personas no prestan atencién al tema de los refrescos
cuando llega el verano y les apetece tomar algo frio.
Ante el desconocimiento de alternativas de calidad, la
nevera se acaba llenando de productos que, aunque no

oROGAME-FATOUS TS

Porque sabemos que siempre buscas nuevas sonsaciones y nuevos sabores.
La Naturaleza nos ama y nosotros te ofrecemos Lo que te gusta,

www.recetas.amandin.com
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acaban de convencer, son la eleccién més socorrida. Y no
terminan de convencer porque no son nada interesantes
para la salud. Veamos cuiles son sus ingredientes y por
qué son perjudiciales.

® Sus calorfas estan “vacfas’. Aunque aportan calorfas, su valor
nutritivo es nulo. Ademés, para que sus azticares se transformen
en energfa es necesaria la presencia de vitaminas del grupo B y
minerales. Y como el refresco no las contiene, los citados azi-
cares las obtienen de las reservas del propio organismo. Asi, las
calorfas vacfas favorecen la obesidad y alteran el metabolismo.

¢ [rritan el estémago. Su consumo estd desaconsejado en
casos de gastritis, tlcera gastroduodenal y trastornos digesti-
vos en general, ya que altera e inflama la mucosa intestinal.

e Favorecen la aparicién de caries. La combinacién de
los azticares con 4cidos, como el 4cido fosférico u otros aci-
dos, resulta muy agresiva para el esmalte de los dientes.

¢ No calman la sed. Debido a la presencia de aztcar y
aditivos en muchos casos provocan el deseo de més liquido,
llegando incluso a aumentar las ganas de beber.

® Provocan descalcificacién. Los aditivos quimicos que
contienen provocan la acidificacién del metabolismo, que se
compensa liberando calcio y otros minerales de los huesos.
Una situacién que se ve agravada por la presencia de dcido
fosférico, un aditivo muy frecuente en los refrescos. Por ese
motivo, las bebidas de cola estdn del todo desaconsejadas en
casos de osteoporosis o raquitismo.

¢ Aumentan el riesgo de formacién de célculos urina-
rios. Existen diversos estudios (Weiss GH, Sluss PM, Linke
CA. Changes in Urinary magnesium, citrate, and oxalate le-
vels due to cola consumption) que demuestran que un con-
sumo habitual de bebidas de cola favorece la eliminacién de
calcio y oxalatos en la orina, precisamente las sustancias que
mayoritariamente provocan los célculos urinarios.

¢ Pueden causar alergias o hipersensibilidad. En la ma-

yorfa de los casos las alergias se deben a alguno de los mu-

chos aditivos que contienen estas bebidas. Unas alergias

o hipersensibilidades que se pueden manifestar de formas

variadas: irritabilidad nerviosa e hiperactividad, dolor de

estdbmago, trastornos digestivos, erupciones cutaneas.

Mai Vives

Consultora de nutricié i salut
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MISUI
la celebracion ae la joyerio

Misui es el nombre de la nueva marca de joyeria contemporanea
concebida por Unién Suiza. Sus colecciones ensalzan la belleza de la
naturaleza y se realizan con materiales puros no tratados y obtenidos de
forma respetuosa. Estamos ante la nueva concepcion del lujo, un lujo actual
basado en los valores artisticos de sus creadores y en la honestidad de los
procesos de produccién
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la honestidad
de los procesos
de produccion.

Las joyas de Misui respetan los
nuevos valores del lujo del siglo
XXI directamente relacionados con
el respeto al medio ambiente y al

trabajo de las personas




La preocupacién por la alimentacién ecolégica crece dia
a dfa, y no lo hace sélo por sus indudables beneficios para la
salud, sino también porque gracias a la agricultura sostenible
cuidamos del medio ambiente y evitamos la destruccién de
los valiosos recursos naturales.

Una de las dltimas empresas en presentar un proyec-
to sostenible e innovador ha sido Unién Suiza, la
conocida joyerfa barcelonesa. Desde siempre han trabajado
con recursos de proximidad y siendo fieles a unos valores ar-
tesanales y tradicionales profundamente arraigados que han
pasado de padres a hijos desde hace seis generaciones. Y hoy,
casi dos siglos después de su fundacién, Lluis Vendrell (el
mayor de los cuatro hermanos que regentan el negocio) nos
habla de la nueva marca de joyas y accesorios de lujo con-
temporaneo Misui.

“Una nueva manera de entender el lujo con
productos adaptados a nuestro tiempo hechos en
Barcelona y basados en la creacion, la imovacion,
el trabajo en equipo, la sostenibilidad

y

el compromiso”.

Misui nace con la voluntad de ser un referente en su
ambito, de proyectarse desde Barcelona hacia el resto del
mundo y con la aspiracién de reinventar la idea del lujo
subrayando el oficio y el talento local. El propio Lluis
Vendrell desgrana con orgullo parte de su historia: “Mi
tatarabuelo Jaume Vendrell empezé en 1840 en un peque-
fio taller de joyeria cerca de la parroquia del Carmen. La
segunda generacion se instalé en la calle Ample y, poste-
riormente, mi abuelo Carles Vendrell se independiza, abre
diferentes tiendas y se convierte en pionero introducien-
do en Espafia las grandes marcas de relojerfa suiza, como
Omega y Patek Philippe, y abriendo la primera tienda lla-
mada Unién Suiza en 1929. Incluso creé su propias marcas
de relojes catalanes: Duward y Kronos, lo que significé un

30 varitac

Joan Gomis

punto de inflexién. La tienda de la Diagonal, disefiada por
Sagnier, se inauguré después de la Guerra Civil y fue con-
siderada en su momento la mejor joyeria de Europa, dis-
tincién que sigue manteniendo en la actualidad. Hoy, ya
traspasada la frontera del siglo XXI, los cuatro hermanos
seguimos trabajando con la misma ilusién, oficio y buen
hacer de siempre y asumiendo retos nuevos cada dfa”.

La idea de lanzar una marca de joyeria diferente y acorde
con los nuevos tiempos comenzé a gestarse hace tiempo, y
finalmente vio la luz hace unos meses coincidiendo con el
175° aniversario de Unién Suiza. Joan Gomis, director del
nuevo proyecto, explica que “el sector de la joyeria reclama
la recuperacién de los valores tradicionales con una visién
contemporanea. Hablamos de los materiales no tratados y
obtenidos de manera respetuosa y, por supuesto, de una pro-
duccién que apoya a los talleres de la ciudad”.

Uno de los objetivos de Misui es la reinterpretacién
del lujo, porque la demanda ha cambiado y son muchos
los clientes que sienten la necesidad de tener piezas sin-
gulares realizadas con ese punto de conciencia.
El director de la marca aclara que en las colecciones se
ha utilizado oro fairmined: “Un oro ético, extraido por
pequefias comunidades mineras artesanales, certificadas
por la normativa Fairtrade and Fairmined Gold, y que se
obtiene de forma respetuosa con la naturaleza, sin utili-
zar cianuro ni mercurio. I[gualmente, todas las gemas que
usamos son naturales, y lo que se ve es totalmente real y
auténtico, sin manipulacién alguna. Nosotros entendemos
el lujo como aquello que es real, y lo que es un verdadero
lujo es que la naturaleza produzca materiales excepciona-
les que son preciosos por si mismos y no necesitan ningin
tratamiento”.

El hilo conductor que une todas las piezas es el mérito
de los oficios artesanos. Desligadas del ritmo de las ten-
dencias, las colecciones de joyeria, sombreros y zapatos
estan integramente realizadas en la Ciudad Condal, en la
que la orfebrerfa ha tenido siempre un gran protagonismo.
El disefio de las colecciones actuales ha corrido a cargo

de Marc Monzé y Estela Guitart, los sombreros han sido
creados por Nina Pawlowsky y Cristina de Prada, y los
zapatos son del maestro zapatero Norman Vilalta. Préxi-
mamente se presentardn colecciones firmadas por otros
disefiadores nacionales e internacionales, ya que la idea
es ir invitando a joyeros que aporten diferentes visiones
artisticas que complementarén la marca.

Para terminar, es importante destacar que si bien la marca
nacié con vocacién internacional, no es menos importante
su voluntad de enamorar a la gente de la ciudad. “Queremos
que las personas que eligen una joya Misui sientan el orgu-
llo de poseer una pieza con valores excepcionales: disefio,
exquisitez de los materiales, procesos de excelencia en la
produccién... Nuestras joyas perduraran en el tiempo porque
unen al prestigio de la firma de sus autores/as el momento
histérico al que pertenecen. No se encuadran en el ambito de
la joyerfa-moda, sino que han sido concebidas para perdurar
en el tiempo”, concluye Gomis. iV

/—

Todos los materiales usados se
han obtenido de forma honesta,
justa y sostenible y estan
certificados de manera oficial.
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Fste verano, helados de frutas | pe!

Los nuevos helados Antica Gelateria del Corso se elaboran con un
40% de fruta fresa; fresas o citricos, y estan libres de aromas, conservan-
tes y gluten.

Ideales para que los mas pequefios disfruten de los beneficios de la
fruta de una manera divertida, refrescante y veraniega.

{2  'Smoocthies’ de azai

Originario del Amazonas, el azaf o acai es uno de los frutos més
antioxidantes que existen. Recomendado para evitar el envejeci-
miento de las células y ayudar a prevenir el riesgo de enfermedades

0 i cardiovasculares. Adem4s, es rico en minerales y omega-6y 9.
(ﬁé’ La marca Nossa nos propone dos smoothies con base de azai: uno
LBIO- 810 con propiedades energéticas, como resultado de mezclar azaf con
] guarand, y otro con beneficios antioxidantes, elaborado a partir de
azaf, ardndanos y granada.

ENERGIE ok
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Salmén salvaje de Alaska

Nuevo salmén congelado en porciones de la marca Alaska Wild,
con certificacién de pesca sostenible, que permite regular y proteger
nuestro entorno.

Para los més peques. .. . —_

Te recomendamos esta gama de purés de carne, pescado, verduras
y fruta de la marca Comme-Bio. Elaborados a partir de ingredientes
frescos y ecolégicos, su sabor es excelente, como si los hubieses pre-
parado en casa, y ademds conservan sus cualidades nutricionales.

iDisfruta de estos tarritos elaborados en Espafia, al mejor preciol

Refréscate con abedul

Te presentamos las nuevas bebidas de abedul. Con un ligero sabor a citricos,
son la alternativa més deliciosa para refrescarse este verano.

El abedul estd considerado como una de las mejores plantas diuréticas por su
capacidad para estimular la eliminacién de liquidos, sin resultar agresiva para los
rinones.

Gloria Vives Xiol
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Andrea Zabala Mari
Voy a cuidar de tu alimentaciomn:
Nutricionista .

Obijetivo: hidratacion

Mantener nuestro cuerpo bien hidratado es de vital importancia para el
buen funcionamiento del organismo. Por ello hay que prestar especial
atencién a la hidratacion en épocas de calor, cuando es mas facil
deshidratarse debido a que las pérdidas de agua son mayores.

El agua permite muchas de las reacciones quimicas vitales y
mantiene las funciones corporales, ademés de ser el componente
principal del cuerpo humano. Representa alrededor del 60% en
hombres y es ligeramente inferior (alrededor de un 50-55%) en
mujeres, debido a que el cuerpo femenino tiene més grasa. Ma-
yoritariamente, el agua del cuerpo se halla en el interior de las cé-
lulas (excepto en los adipocitos, que son las células grasas), y una
menor parte, en el espacio extracelular y el plasma sanguineo.
Asi, las principales funciones de la hidratacién son las siguientes:

¢ Transporta los nutrientes y el oxigeno a las células de
nuestro cuerpo y retira de las mismas las sustancias de dese-
cho producidas en los procesos metabdlicos.

e Facilita la oxigenacién del cerebro y que éste se man-
tenga en alerta.

e Tiene un papel fundamental en la digestién de los ali-
mentos y su absorcién, ya que la deshidratacién enlentece el
trénsito intestinal favoreciendo asf el estrefiimiento.

e Contribuye al buen funcionamiento del corazén y
mantiene la tensién arterial dentro de unos limites saludables.

® Mejora el funcionamiento de los rifiones, eliminando
los residuos a través de la orina.

e Ayuda a proteger las articulaciones y el buen funciona-
miento de los misculos, a la vez que preserva la elasticidad,
la suavidad y el color de la piel.

® Regula la temperatura corporal mediante la redistribu-
cién del calor y el enfriamiento del cuerpo a través del sudor.

sTe fallo agua®

La cantidad total de agua del cuerpo y el equilibrio entre
la ingesta y la pérdida estd controlado por mecanismos que
regulan las vias de excrecién y estimulan el consumo. Uno de
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estos mecanismos es la sed, mediante la cual evitamos des-
hidratarnos. Se desencadena por accién de unas células es-
pecializadas del cerebro denominadas osmorreceptores, que
son las que detectan la disminucién del agua. Ademaés de des-
encadenar el proceso de su bisqueda, liberan una hormona
antidiurética o vasopresina (la HAD) para, a su vez, disminuir
la pérdida de agua a través de la orina.

Al beber agua empieza a disminuir la concentracién de
HAD, lo que permite el normal funcionamiento de las células
del cuerpo y se reanuda la produccién de orina en el rifién.
Si no se bebe o la cantidad de liquido es insuficiente, se li-
bera cada vez mas HAD, lo que hace que orinemos menos
cantidad y de color més oscuro. En cambio, cuando se pierde
demasiada agua entran en accién otras células especializadas
del sistema cardiovascular que envian al cerebro la sefial de
liberar mds HAD y aumentar la concentracién de otra hor-
mona denominada angiotensina, responsable de estimular la
liberacién de otra hormona: la aldosterona.

En el caso de no beber agua o cuando la cantidad ingerida
es insuficiente, se sintetiza una mayor cantidad de las citadas
tres hormonas y va disminuyendo el volumen de orina, con
su consecuente oscurecimiento. Y de seguir asi, corremos el
riesgo de deshidratarnos.

e Sintomas de deshidratacién. Si es leve puede producir
sed, dolor de cabeza, debilidad, mareos, fatiga, cansancio y
somnolencia. La moderada se caracteriza por sequedad de
boca, poco o nada de orina, pesadez, pulso cardiaco rdpido y
falta de elasticidad cutédnea. Y cuando es grave estamos ante
una emergencia médica determinada por sed extrema, falta
de orina, aceleraciéon de la respiracidn, alteracién del estado
mental y piel fria y himeda.

5Cudndo hay necesidades especiales?

Existen determinados grupos que tienen requisitos es-
peciales a la hora de hidratarse y que deben prestar mucha
atencién a sus niveles de agua en el cuerpo.

¢ Nifios. Pueden perder grandes cantidades de agua en
forma de sudor si hace mucho calor, y a menudo estdn tan
entretenidos en sus actividades que se olvidan de pedirla. Por
tanto, hay que estar atentos y ofrecerles bebida regularmente.

® Ancianos. Al envejecer, el cuerpo pierde la capacidad
de detectar la necesidad de beber, por lo que las personas
mayores deben anticiparse y no esperar a sentir sed.

¢ Embarazo. Durante la gestacién las necesidades cam-
bian, ya que el suministro hidrico adecuado es esencial para
mantener el liquido amniético en perfecto estado.

e Lactancia. Los bebés que maman ingieren una media
de 600-900 ml de leche materna diariamente. Por ese moti-
vo, las madres pierden grandes cantidades de agua al dar el
pecho y deben reponer dichas pérdidas aumentando el con-
sumo de liquidos.

5Qué bebere

Para hidratarnos correctamente hay que beber alrededor de
1,5-2 litros diarios de agua, que se suele acompafar de otras be-
bidas que, ademés de hidratar, aportan otros nutrientes.

e Zumos naturales. Aportan vitaminas, antioxidantes y
electrolitos, ademdas de contribuir a tomar las 5 raciones de
frutas y verduras diarias.

¢ Bebidas deportivas. Contienen pequefias cantidades
de aztcar y electrolitos que ayudan a recuperar el desgas-
te energético y la pérdida de sales minerales después del
ejercicio.

e Café y té. Las bebidas con cafeina también contienen
agua y son adecuadas cuando se estd cansado, siempre con-
sumiéndolas con precaucién.

¢ Infusiones. Se preparan con agua y hierbas y pueden
tener mdltiples utilidades, ademas de la evidente hidratacién.

® Leche y batidos. Ademés de agua, son ricas en calcio,
potasio, fésforo, vitaminas (A, D, B12, B2 y B3) y son ener-
géticas, porque tienen azdcares y grasas, asi como proteinas.

¢ Refrescos carbonatados. Ya sean tipo cola, limonadas
o a base de frutas, tienen un alto contenido en agua pero tam-
bién una gran cantidad de azicar.

¢ Bebidas alcohdlicas. La cerveza o el vino contienen
alrededor del 85-95% de agua, pero no son adecuados para
hidratarnos. El motivo es que el alcohol deshidrata (debido a
su efecto diurético) y que nuestro cuerpo libera una enzima,
la alcohol deshidrogenasa (AD), que se encarga de eliminar
las sustancias téxicas y el alcohol de la sangre.

LA VIDA ES

' ROCK & ROLL
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Mireia Anglada
Cocinera profesional # mireiaanglada.com

Agaragar: la gelatina
perrecia

Es un alga muy utilizada en alta cocina debido a las enormes posibilidades
que ofrece. En casa, su versatilidad nos permite elaborar las recetas mas
diversas de forma sencilla y, ademds, es un buen aliado de nuestra salud, ya
que contiene muchisima fibra.
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El agar-agar se obtiene de varios tipos de algas rojas,
entre ellas, las de género Gellidium, unas algas secas que
se usan desde hace mucho tiempo en Oriente. Es un ge-
lificante que se hidrata a través del calor y al enfriarse se
vuelve duro de nuevo. Asi, al calentarlo junto con un li-
quido, al enfriarse lo atrapard y lo solidificard en forma de
gelatina.

Se utiliza normalmente para preparar postres salu-
dables y gelatinas frias, y su uso es un poco diferente al
de otras algas debido a que es un potente gelificante. Es
habitual encontrar agar-agar con la descripcién de hidro-
coloide gelificante. Eso significa que es un alga que debe
hidratarse en liquidos (hidrocoloide), ya que no tiene muy
buena interaccién con las grasas. Algo importante a tener
en cuenta si queremos hacer una gelatina en la que haya
mucha grasa, como en el caso de las frutas.

A la hora de comprar hay que pensar en la utilidad le
vamos a dar, ya que el resultado final dependeré del forma-
to usado: copos, tiras o polvo.

e Tiras. Suelen utilizarse para ensaladas y se aconseja
ponerlas en remojo para que se hidraten y estén blandas a
la hora de incorporarlas al plato. Sin embargo, muchas ve-
ces nos encontramos que siguen estando muy rigidas, en
cuyo caso las hidrataremos en agua caliente, pero sin her-
vir, para evitar que se disuelvan en el liquido. Tras hidra-
tarlas, y cuando ain estén calientes, hay que ponerlas en
algtn 4cido o fermento tipo salsa de soja, para romper la
estructura firme que volverfan a coger cuando se enfrien.

¢ Copos. Una buena opcién para elaborar gelatinas
o mousses. Hay que hervirlos en el liquido a gelificar du-
rante unos 10-12 minutos aproximadamente para que se
hidraten correctamente. Con este formato cuesta un poco
medir la cantidad que necesitamos, ya que no todos los
liquidos son iguales (los hay més 4cidos, més grasos y mas
alcalinos) y el agar-agar reacciona de manera diferente en
cada uno.

- La dosis idénea. Hay que comenzar por 1 cucharada
sopera por litro e ir observando si reacciona bien o no,
para poder aumentar la dosis segtin veamos. Una bue-
na manera de ver si estd respondiendo bien es utilizar
una cuchara que esté casi helada: si introducimos la
cuchara dentro del liquido que ha hervido con agar-
agar y gelifica por choque térmico veremos la textura
de la gelatina. Otra forma es colocar una gota en un
plato que esté muy frio y ver si gelifica o no. Una vez
gelificada la presionamos ligeramente con el dedo: si
se rompe con facilidad le falta agar-agar, y en caso de
estar muy dura, nos hemos pasado.

¢ Polvo. Para muchos es la mejor alternativa si se quie-
ren preparar gelatinas (dulces o saladas) o postres saludables
y obtener un gelificado suave que no se tenga que masticar
demasiado. Basta con hervir sélo una parte del polvo, lo que
nos permite mantener mejor el sabor y el color del liquido, y
una vez ha arrancado el hervor, se saca del fuego y se afiade
el resto. Segtn la cantidad de alga incorporada obtendremos
diferentes texturas de gel. Valoraremos los gramajes en base
agua, ya que si utilizamos medios dcidos el resultado va a ser
totalmente diferente, porque en dcido no se hidrata bien y es
preciso aumentar la dosis.

RAIMAT
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UN BRINDIS POR LA TIERRA

Raimat Terra responde a un concepto integral
de sostenibilidad que respeta el medio ambiente desde
el vifiedo hasta el envase: ademas de ser un vino
100% fruto de vifiedos ecolégicos,
lleva una botella mas ligera, capsula de estafio
totalmente reciclable, tapon de corcho natural recubierto
de cera de abeja y etiqueta de papel ecolégico.

Raimat Terra es un vino suave y fresco, con un final largo
que combina a la perfeccion las notas citricas de
la Chardonnay con los toques minerales de la Garnacha.
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Gelatina de albaricoque

Tofu de coco

-
=

DELATIENDA

Mermelada de naranja
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ALACOCINA...

CATUCASA

FABRICACION FRANCESA

A partir de 2,2 g por litro. Obtendremos una textura
gelée poco estable al tacto y similar a la que adquiere el
caldo cuando lo guardamos en la nevera.

A partir de 5 g por litro. La gelatina obtenida se puede
cortar.

A partir de 8 g por litro. Lograremos una gelatina que
aguanta un peso: la podemos poner en un plato hondo,
por ejemplo, ponerle un trozo de pescado encima y calen-
tar el conjunto.

Entre 15-20 g por litro. Conseguiremos una gelatina
excesivamente dura.

Cuando el objetivo es crear platos divertidos escoge-
remos la proporcién dependiendo del protagonismo que
queramos dar a la gelatina. Por ejemplo, si hacemos una
gelatina de 15 g por litro la cortaremos muy pequefia, ya
que suponemos que dard vueltas en la boca y serd el Gltimo
recuerdo del plato. Por el contrario, si hacemos una gela-
tina blanda no tendra tanto protagonismo y la podemos
cortar en trozos mdas grandes.

El agar-agar es el gelificante ideal para realizar merme-
ladas, compotas, tartas, flanes, mousses. .. Tanto si elegimos
copos como polvo, se debe mezclar el liquido con el agar-
agar a temperatura ambiente y llevar a ebullicién (minutos,

Distribuido por :
Katurlike
www.naturlike.com

PASTA VEGANA

en el caso de los copos; segundos, si hemos elegido el polvo).
Después se deja enfriar para que gelifique (sin mover el re-
cipiente), y recuerda que no precisa nevera, porque gelifica
a unos 30 °C. Si queremos, también se puede servir como
gelatina caliente, ya que una vez gelificada se puede calentar
bien hasta unos 80-90 °C sin que se rompa.

AGAR AGLE
T

Agaragar. Biocop
Agar-agar. Natali

\
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France, Avignon - Tel: +33(0) 490 885 626 - www.lazzaretti.fr

[ Treva—



0 propdsito

€

hoy nos ocupamos de los diabéticos y de las personas mayor

El dulzor més natural

Los edulcorantes artificiales, incluidos los mas consumidos por los diabéticos,
pueden desencadenar reacciones nada deseables en el organismo. Es el
momento de buscar nuevas opciones, mas naturales, para endulzar la dieta.

Un reciente estudio publicado en la revista Nature afir-
ma que el consumo continuado de edulcorantes artificiales
puede producir un importante desequilibrio en la micro-
biota intestinal, lo que deriva en una mayor intolerancia
a la glucosa incluso en personas no diabéticas. Por tanto,
el uso indiscriminado de edulcorantes, como la sacarina
(E-954) o el acesulfamo (E-950), no es lo més aconsejable.
Tampoco es recomendable el aspartamo (E-951), porque
debido a sus caracteristicas quimicas, podria confundir los
sistemas nervioso y hormonal.

Por fortuna, la naturaleza nos ofrece opciones més sa-
nas que el azicar refinado o los edulcorantes artificiales.
Te presentamos tres alternativas naturales adecuadas para
diabéticos, prediabéticos y para aquellos que quieren re-
gular su indice glucémico y asi evitar picos de azicar en
sangre. Recuerda que el indice glucémico (IG) mide la ve-
locidad de absorcién de los azicares en sangre: la glucosa
pura es el referente maximo y tiene un IG de 100, y el
azticar de mesa (sacarosa) tiene un IG de 68.

® Azticar de coco. Se obtiene del calentamiento de la
sabia de la flor de coco.

- Aspecto. Similar al azticar moreno.

- Sabor. Recuerda al caramelo.

- Indice glucémico (IG) = 35

¢Por qué nos gusta? El ecoldgico se procesa muy poco,

por lo que la mayoria de sus nutrientes (hierro, potasio,

zinc, calcio, etc.) quedan intactos.

¢ Estevia. Se extrae de esta planta de la familia de los
girasoles, originaria de Sudamérica.

- Sabor. Ligeramente parecido al del regaliz.

- Aspecto. Lo més habitual es encontrar las hojas secas,

trituradas o su extracto crudo.

- Indice glucémico (IG) = 0

¢Por qué nos gusta? No aporta calorfas y su capacidad para

endulzar es hasta 300 veces mayor que la del azicar.

® Aztcar de abedul (xilitol). Tiene su origen en la cor-
teza del abedul, un drbol muy comtn en Europa.

- Sabor. Es afin al del aztcar de mesa.

- Aspecto. Muy parecido al azicar blanco, aunque més

fresco.

- Indice glucémico (1G) =7

{Por qué nos gusta? Tiene un 40% menos de calorias que

el azdcar comun. Previene contra la caries y es alcali-

nizante.
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sEdulcorantes artificiales?
no, gracias

Se encuentran en casi todos los productos no eco-
16gicos destinados a diabéticos y etiquetados “sin
aztcar’: licteos, golosinas, chicles, bollerfa, turro-
nes y chocolates. Los productos eco siempre los
rechazan de manera absoluta, ya que estdn prohi-
bidos por la normativa ecolégica.

La naturaleza nos ofrece op-
ciones mucho mas sanas que el
azicar refinado o los edulcorantes
artificiales, como el azicar de
coco, la estevia o el abedul
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1. Sucrafor. Azicar de abedul
2. Estevia. Be Sweet

3. Azicar de coco. Maya Gold

Mas informacion

e http://www.nature.com/nature/journal/vaop/ncurrent/
full/nature13793.html
e http://globalsteviainstitute.com/es/

Calcio para frenar la osteoporosis

Para defener la pérdida de densidad ésea en las personas mayores es ha-
bitual recomendar un aumento del consumo de l4cteos v suplementos de
calcio, ya que la eficiencia en la absorcién de dicho mineral disminuye a
medida que la edad aumenta. sSe trata de una buena solucién?

Sin duda, el aporte de calcio en la dieta siempre ayuda
cuando existe un problema de osteoporosis. Lo que ocurre
es que el de los suplementos alimenticios o de los produc-
tos lacteos enriquecidos (generalmente a base de sales de
calcio) no funciona para todos. Asi, el consumo indiscri-
minado de estos productos puede generar molestias diges-
tivas (hinchazén, diarrea) en las personas més sensibles,
y la hipercalcemia, o exceso de calcio en sangre, puede
ocasionar problemas graves de salud. Hay que tener en
cuenta que el 99% del calcio que entra en el cuerpo se de-
posita en los huesos y dientes, pero el restante se disuelve
en la sangre y tiende a depositarse en tejidos corporales y
arterias, endureciéndolas. Sucede entonces que, querien-
do arreglar una cosa, estropeamos otra.

Fuentes imprescindibles

Lo que si nos interesa es incluir en la dieta los nutrien-
tes idéneos para regenerar el hueso sin alterar ni perjudi-
car el organismo. Para ello, buscaremos aquellos alimen-
tos que contienen calcio y otros coadyuvantes (magnesio,
fésforo, vitamina D) y son faciles de digerir y absorber.
Una muy buena opcién es aumentar la ingesta de alimen-
tos de origen vegetal ricos en calcio: sésamo, almendras,
semillas de amapola y pequefias cantidades de algas (hizi-
ki, wakame o cochayuyo).

e Cruciferas. Todas las verduras de esta familia (bré-
coli, coles y berzas) no sélo son ricas en calcio, sino que
ademds contienen vitamina K, que regula la osteocalcina,
la proteina encargada de regenerar el hueso y darle soli-
dez. Por ejemplo, el zumo de col contiene calcio y repara
la mucosa gastrica.

¢ Soja en todas sus variedades. Aporta un interesante
contenido de calcio, siendo algo méas elevado en el tofu.

e Garbanzos y pescado azul pequefio. Son dos exce-
lentes fuentes. Por tanto, tanto el potaje casero de la abue-
la como el humilde bocadillo de sardinas de lata de toda
la vida pueden convertirse en magnificos aliados contra
la degeneracién ésea y, a la vez, demuestran que lo mas
simple es, a veces, lo més efectivo. i

Mireia Marin Antén
Dietista y experta en Nutricion

1. Kombu. Porto Muifios
2. Semillas de amapola.
El Granero 7. Almendras. Biocomercio
3. Garbanzos. Cal Valls

4 Tofu. Vegetalia

5. Tofu con sésamo. Natursoy
6. Sardinas. Veritas

Més informacién
® https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-DatosEnEspanol/



bellesa

benestar

L0s secretos

e Nefertiti

vera es suavizante, hidratante, emolien

matorio. Una verdadera joya médica

lo, fortalecer las encias. ..

Las propiedades del dloe vera han sido aprovechadas

por el hombre desde el principio de los tiempos. En la
Biblia se menciona frecuentemente y también lo usaban
romanos, griegos, hinddes y drabes. Colén llevaba en sus
barcos varias plantas para curar con su jugo las heridas de
sus tripulantes y Marco Polo descubrié que los guerreros
samurais lo usaban como ungiiento. Sin embargo, fue en el
Antiguo Egipto cuando tuvo un especial reconocimiento:
se conocfa como la planta de la inmortalidad, se sembraba
en el camino del Valle de los Reyes, los sacerdotes lo em-
pleaban para embalsamar los cadaveres de los faraones por
su efecto bactericida y fungicida (para retrasar al méximo
la descomposicién del cuerpo y asi alcanzar la vida eterna)
y tanto Cleopatra como Nefertiti incluian su pulpa y su
zumo en sus rituales de belleza.

En Veritas encontraras diferentes productos formula-
dos a base de 4loe, siempre de cultivo ecolégico certifica-
do y extraordinariamente rico en polisacaridos, amino4ci-
dos, minerales y vitaminas. Todos ellos estdn elaborados
sin conservantes, parabenos, siliconas ni aceites minerales.

Piel de porcelana

Si por algo es famoso el 4loe vera es por sus beneficio-
sos efectos sobre la piel, ya que gracias a su alto contenido
en lignina es capaz de penetrar en todas sus capas. Ello
propicia la eliminacién de células muertas, a la vez que
nutre intensamente.

e Hidrataciéon profunda. Ademds de contener vi-
taminas y azicares vegetales que regeneran, estimula la
produccién de coldgeno, dotando a la piel de elasticidad
y tersura. Sus minerales (sodio, potasio, hierro, zinc) se
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Jad en el Antiguo Egipto, el éloe
humectante, bactericida y antiinfla-

combinan de manera afortunada con los aminodcidos, lo
que regula el pH cutdneo y favorece la renovacién celu-
lar. Asi, una rutina de cuidado diario que incluya un gel
de bafio y una hidratante elaborados con éloe es la mejor
receta de belleza.

¢ Bajo el sol. Es un gran protector solar, pues absorbe
gran parte de las radiaciones que causan los dafios dér-
micos y quemaduras. Por eso, es recomendable elegir un
fotoprotector formulado a base de esta beneficiosa planta.

¢ El mejor aftersun. Tras la exposicién solar, y aunque
hayas usado proteccién, la epidermis necesita recuperarse.
Las lociones con 4loe calman y nutren, previniendo la se-
quedad y ayudando a prolongar el bronceado.

Melena sublime

Estamos ante uno de los mejores reguladores naturales
para el cabello graso, que también es una fenomenal fuen-
te de nutrientes para las melenas secas y castigadas. Asf, el
empleo regular de champus y acondicionadores con 4loe
ayuda a abrir los poros del cabello, hidratando bien tanto
el pelo como el cuero cabelludo y solucionando otros pro-
blemas, como la caspa o la descamacién.

Boca sana

({Cémo puede ayudar el 4loe vera a la salud bucal?
Pues de muchas maneras, ya que la accién bactericida y
analgésica de sus antraquinonas son el mejor remedio para
combatir los gérmenes que se acumulan en las encias y
las bacterias responsables de las caries. Por ese motivo,
es recomendable usar a diario una pasta de dientes y un
colutorio con aloe.

\/
El zumo mds saludable

Las propiedades medicinales y curativas de su jugo
son muy valoradas. De hecho, desde hace siglos se
ha utilizado para solucionar multitud de afecciones
y mantener un buen estado de salud, gracias a su ri-
queza nutricional. En Veritas puedes encontrar zumo
de 4loe natural y también con granada o limén, para
tomar puntualmente o incluirlo en la dieta habitual,
preferentemente a la hora del desayuno.

® Regula el aparato digestivo. Tomado regularmen-
te mejora las digestiones y estabiliza la flora intes-
tinal. Como consecuencia, previene y combate el
estrefiimiento.

® Reduce la absorcién de grasas. Gracias a los enzi-
mas que contiene equilibra los niveles de colesterol.
¢ Evita la acidez. Al ser rico en agentes alcalinos es ideal
para compensar los efectos de consumir alimentos 4ci-
dos, como bebidas con gas o edulcorantes artificiales.

1. Aloe vera gel. Corpore sano

2. Jugo de dloe vera con édgave. las Coronas
3. Aloe vera. Plameca

4. Aloe vera gel. Viridis

5. After sun dloe vera. Aloe Pura

6. Dentifrico dloe vera. Optima

\/
Botiquin de emergencia

Est4 fuera de duda la comodidad de uso que nos ofre-
cen los productos con 4loe vera, que pueden combi-
narse perfectamente con las aplicaciones caseras de
la planta.

® Pequefios cortes. Tras limpiar la herida, pon enci-
ma un poco de pulpa bien lavada y sin pelar y fija con
una venda estéril.

® Escoceduras y quemaduras leves. Su jugo atenda
el dolor y agiliza el proceso curativo, reduciendo la
posibilidad de infeccién. También puedes pasar so-
bre la zona afectada un poco de pulpa triturada para
impregnarla bien.

¢ Picaduras de medusas o insectos. Aplica lo antes

| posible un poco de pulpa limpia sobre la picada.
[

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

COSMETICA NATURAL Y EFICAZ
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con mucho .
qusto Ceviche de verdures

FAST GOOD

con Sergi de Meia

Recetas saludables,
rapidas y de facil preparacion

Una de las principales caracteristicas de los garbanzos es su gran rique
A en lecifina, una grasa saludable muy importante para controlar el ﬁlester

y los Tr|g||cer|o|os.

Ingredientes:

1/4 de hinojo

4-5 tomates cherry pera
1 flor de brécoli

1 flor de coliflor

1 pufiado de guisantes

1 punta de col lombarda
1/2 zanahoria

1/2 nabo redondo

1/2 alcachofa

1/2 remolacha

1/2 calabacin

zumo de dos limones
Cayena en polvo
Pimienta

Sal

Aceite de oliva virgen extra

|.--"

.z

Garbanzos.

Cal Valls

Flaboracion:

1. Parte por la mitad los tomates cherry, corta a trozos
pequefios la alcachofa y las flores de coliflor y brécoli y
lamina el hinojo, la col lombarda, la zanahoria, el nabo
redondo, la remolacha y el calabacin.

2. Coloca las verduras anteriores en un bol metalico, afiade
los guisantes y exprime los limones por encima.

3. Incorpora una cucharada sopera de garbanzos cocidos y
mezcla.

4. Alifa con sal, pimienta, cayena y aceite de oliva virgen
extra.
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Helado de melocotén

Gracias a su alto confenido en vitamina A, el melocotdén ayuda a cuidar la
vista y mantiene en buen estado las mucosas y la piel.

Ingredientes (para 4 helados):  Elaboracion: Recefa propuesta por

@albanewbo

® 3 melocotones 1. Corta en trozos los melocotones y el platano y congéla-

® | platano los.

® 1/2 vaso de leche de coco 2. Coloca en un bol el aceite de coco, el sirope de agave y

® 809 avellanas picadas el cacao en polvo. Mezcla bien hasta conseguir una salsa
homogénea y reserva.

Para el chocolate raw: 3. Pon en el robot de cocina la leche de coco junto con

® 2 cucharadas de aceite de coco (liquido)  los trozos congelados de melocotén y platano y bate 10

® | cucharada de sirope de agave segundos a velocidad 8.

® 1 cucharada de cacao en polvo 4. Sirve los helados en copas y decora con el chocolate raw

y las avellanas picadas.

Lleche de coco.
Dr. Goerg

Yogur de coco,
chia y kétir de cabra

El kéfir regenera la flora intestinal, facilita la digesfién y dlivia los problemas de
estrenimiento.

Kéfir de cabra.
|ngreo|ienfes: El Cantero de Letur

® 400 g de leche de coco (1 lata) ;
® 200 g de kéfir de cabra \ L
20 g de aceite de coco

18 g de zumo de lima

1/2 cucharada pequefia de semillas de chia
20 gotas de estevia

La ralladura de media lima

Elaboracion: r : &

1. Hierve la leche de coco hasta que se reduzca a la mitad. L
As{ se concentra su sabor y su densidad.

2. Deja enfriar, y cuando esté tibia incorpora el aceite de
coco y las semillas de chia.

3. Afiade a la mezcla el kéfir, la estevia, el zumo y la ralladu-
ra de lima. Remueve hasta obtener una crema homogénea
y guarda en la nevera durante unas dos horas.

4. Mientras el yogur se va enfriando, remuévelo con suavi- - Res:eTcz propuesta por
dad cada 15-20 minutos. Mireia Anglada .
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Proteccion y Cuidado 100% Natural,
desde el primer dia.

Respetamos la delicada piel del bebé cuidandola de la manera mas suave y segura.
Con ingredientes Bio. Sin derivados del petréleo, sin parabenes, sin conservantes, sin perfumes sintéticos.
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ESTAS VACACIONES
NOS VAMOS CONTIGO!

Site vas unos dias de vacaciones a la costa puedes encontramos
en esfas localidades:

o CASTELLDEFELS: C. C. LANEC BLAU

e SITGES: PG. VILAFRANCA, 18

e VILANOVA | LA GELTRU: PLAZA SOLER | CARBONELL 14
e BLANES: SES FALQUES, 10

o EIVISSA: AVINGUDA D'ESPANYA, 8

e MALLORCA: PLACA COMTAT DE ROSELLO, 6

iProximamente en Port d'Andratx, Mallorcal
« AVDA. GABRIELROCA, BLOQUE 2, LOCAL NUM. 2D
EDIFICIO MARINA ESPORT

ALAVA: Vitoria-Gasteiz: Los Fueros, 13 ANDORRA: Bonaventura Armengol, 11 BARCELONA: Balmes, 309 ¢ C. C. Arenas de Barcelona. Gran Via Corts Catalanes, 373-385 ¢ C. C. Glories. Av Diagonal, 208 ¢ C. C. La
Maguinista, Passeig Potosi, 2 * Corsega, 302 ¢ Diputacié, 239 ¢ Doctor Dou, 17 ¢ Gran de Sant Andreu, 122 ¢ Gran Via Corts Catalanes, 539 ¢ Gran Via Carles Ill, 55 * Mandri, 15 * Maria Aquilé, 104-106 * Maria Cubi, 7-9
¢ 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 < VIZCAYA: Bilbao: Alameda Urquijo, 48 *
CASTELLDEFELS: C. C. L'Anec Blau * GRANOLLERS: Joan Prim, 70 ¢ MANRESA: Pg. Perelll, 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

-
£ veritasecologico verita overitas_ca K2 @supermerca




