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editorial

Departamento de marketing y comunicacién

15 afios... 15 afos en los que han pasado muchas cosas.

Hemos abierto tiendas y visto crecer a
los equipos -tanto a nivel profesional
como personal-. Hemos desarrollado
proyectos para que puedas aprender e
informarte de la mano de los mejores
profesionales, como esta revista que
tienes entre las manos, la pdgina web
o el espacio de actividades Terra Ve-
ritas. Ademdas de otras campafias que
te descubren la diversidad del mundo
ecolégico. Todo con el objetivo de
cumplir nuestra misién de acercarte la

mejor alimentacién.

Pero lo que de verdad queremos
transmitirte en este quince aniversa-
rio es agradecimiento. Por confiar en
nosotros, por invertir en salud, por
apostar por los sabores de siempre y
atreverte con otros nuevos, por de-
fender los modelos de trabajo de las
personas que se dedican al cuidado
de nuestra tierra, por disfrutar con el
pan que preparamos todas las noches
en nuestro obrador y por ayudarnos
a mejorar cada difa.

Patricia, Carlota, Roger, Marc, Ana i Montserrat.
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En lucha contra
la obesidad infantil

Vi
Més del 40% de los nifios y nifias en Espafia de entre seis y nueve anos
sufre obesidad y sobrepeso. la cifra es alarmante, pero hay muchas
estrategias sencillas que podemos adoptar para combatirla.

La obesidad infantil es uno de los problemas de salud
mds importantes con el que nos enfrentamos y no exa-
geran nada aquellos que dicen, como la OMS, que es la
pandemia del siglo XXI. Las cifras son abrumadoras: més
de 42 millones de menores de cinco afios tienen sobrepeso
u obesidad en el mundo, y se considera que en 2025 se
puede llegar a los 70 millones. De todos modos, lo més
preocupante del estudio es que el 50 % de los padres de
nifios obesos piensa que sus hijos tienen un peso “normal”
y en el caso de los nifios con sobrepeso este porcentaje
aumenta hasta un alarmante 80%.

Aunque la obesidad es un problema multifactorial, las
causas del exceso de peso se pueden reducir a dos: una
alimentacién basada en productos ultraprocesados muy
ricos en energfa vacia y un incremento espectacular del
sedentarismo en detrimento de la actividad fisica. Estd cla-
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ro que hay otros factores que contribuyen a la obesidad
(genéticos o endocrinos), pero los estudios nos dicen que
el factor mas comun, y con diferencia, es la obesidad sim-
ple, aquella que esté relacionada con los malos héabitos.

Tenemos un problema

El sobrepeso y la obesidad no son un simple problema
estético, sino un trastorno asociado a muchas enfermedades:
diabetes tipo 2, hipertensién y otros problemas cardiovascu-
lares o incluso el cancer. Asimismo, la obesidad es una enfer-
medad en si misma y es un problema grave, que hipoteca la
salud de los nifios en el presente, pero también en el futuro.

¢ Nifios obesos, adultos obesos. Un mito muy ex-
tendido es que los pequefios se “estiran” al llegar a la pu-
bertad y que por arte de magia y de las hormonas tendréan

un peso adecuado. No es cierto, las estadisticas lo des-
mienten rotundamente y los datos indican lo contrario:
el pequefio obeso tiene muchas mas probabilidades que el
resto de ser un adulto obeso y, aunque no sea asf, estara ex-
puesto a otros problemas de salud en el futuro. En palabras
de la directora general de la OMS, Margaret Chan: “Con
independencia de que en la edad adulta se alcance un peso
normal, aquellas personas que hayan padecido obesidad
infantil sufrirdn sus consecuencias de forma permanente”.

¢ Nuevas células para almacenar la grasa. Cuando
un nifio es obeso se producen cambios en sus células gra-
sas que son irreversibles. Segtin un estudio publicado en
la revista Nature (2008), cuando un adulto gana o pierde
peso lo hace cambiando el tamafio de las células adiposas,
que forman los depésitos de grasa del cuerpo. Los nifios,
en cambio, generan nuevas células para almacenar la gra-
sa. Esto podria significar que las personas que engordaron
durante la infancia lo tienen més dificil para modificar su
peso una vez son adultas que las personas que han engor-
dado siendo mayores.

la culpa nunca es de los hijos

No hay nada que un nifio pueda hacer para evitar ser obe-
so si no recibe el apoyo y la orientacién de sus padres y no
aprende buenos hébitos en casa. Hay que evitar estigmatizar-
las, ya que las criaturas no son responsables de sus elecciones
alimentarias porque estdn expuestas como nunca antes en la
historia a una cantidad espeluznante de alimentos de mala
calidad, y a su publicidad: segtin la OMS, un escolar espafiol
de entre seis y doce afios ve unos 25 anuncios de comida
cada dfa, y tres de cada cuatro lo son de productos insanos
ricos en aztcares, sal o grasas de mala calidad. Igualmente, la
OMS también considera que si no existieran estos anuncios,
al menos uno de cada tres nifios obesos o con sobrepeso no
lo serfan.

Fl papel de los padres

La influencia de los progenitores es muy importante
y asi lo subrayan una mirfada de investigaciones. Segtin
estas, el peso de los hijos esta relacionado con el de los
padres: si uno de estos es obeso, el riesgo de que el peque-
fio lo sea de mayor se multiplica por tres; si ambos padres
lo son, entonces se multiplica por diez. Los hijos suelen
aprender imitando a sus padres, ya sea viendo lo que co-
men en casa como lo que comen fuera, por ejemplo: que
ir a un restaurante de fast food (comida rica en grasas de
mala calidad, sal y aztcares) se considere un premio o una
celebracién, como lo son los caramelos y otros productos
similares. As{, sin quererlo, provocamos que establezcan
asociaciones con los alimentos que los acompafiaran siem-
pre: si lo insano es un premio, entonces lo sano deber ser
un castigo.

Consejos que dan resultado

En la guerra contra la obesidad, hay muchas batallas
que son dificiles de librar: por ejemplo, apenas tenemos
poder sobre la regulacién de los anuncios o los productos
de la industria alimentaria. Pero hay muchas cosas que es-
tén en nuestra mano y que son sencillas de aplicar. Estas
son algunas de las recomendaciones que proponen los ex-
pertos para atacar el problema:

e Evita las dietas. Ningtin especialista deberia reco-
mendar dietas hipocaléricas en la infancia; el objetivo es
ensefiarle hébitos saludables, no empujarle a entrar en la
espiral de dietas restrictivas con efecto rebote desde pe-
queno.

® Mais alimentos de origen vegetal. Es importante
reducir o eliminar de su difa a dia los productos ultrapro-
cesados y ofrecerle alimentos de origen vegetal y frescos,
ricos en fibra: cereales integrales, frutas, verduras, legum-
bres, frutos secos, etc. Los principales productos a reducir
son los refrescos y la bollerfa industrial.

® Buenos hébitos. Segtin la encuesta que citdbamos
mas arriba, casi el 72% de los nifios madrilefios come mi-
rando la televisién y los estudios asocian este hébito a un
mayor riesgo de padecer obesidad. Las comidas deben
tener un horario regular y hay que procurar que el menor
haga una comida al dfa con toda la familia.

¢ Estilo de vida activo. La importancia de hacer de-
porte es incontestable y el pequefio debe realizar regular-
mente actividades deportivas para frenar el sedentarismo
del dfa a dia: subir escaleras, ir caminando al colegio, ha-
cer recados, jugar, montar en bici, etc.

¢ Cuidado con los premios y castigos. A la hora de
comer hay que dejar de lado los castigos y usar los pre-
mios y halagos de manera adecuada. Por ejemplo, pre-
miarle con un dulce cuando se come todas las verduras no
es una buena estrategia.

¢ Lactancia materna, por supuesto. Los estudios nos
dicen que los bebés que han sido amamantados tienen
menos riesgo de ser obesos en un futuro.

\/
sEngordan los pesficidase

Segtin muchos estudios, el més reciente publicado
en septiembre de este mismo afio, los pesticidas,
herbicidas, algunos productos de limpieza domés-
ticos, detergentes, plésticos y productos de higie-
ne personal contienen compuestos obeségenos, es
decir, sustancias disruptoras endocrinas que alte-
ran el equilibrio del cuerpo y promueven la acu-
mulacién de grasa. Ademés, de manera indirecta
podrian cambiar la microbiota intestinal, alteran-
do el metabolismo basal (el gasto energético del
cuerpo en reposo) y el control hormonal de los
mecanismos de hambre y saciedad.

Los citados componentes nos afectan a todos,
pero sobre todo a los nifios y muy especialmente
a los fetos, en los que se pueden producir cambios
en la expresién de determinados genes. Por tanto,
una buena estrategia para combatir el sobrepeso
es dar al pequefio alimentos limpios, ecolégicos y
libres de agrotéxicos.




Recet

pequeno

Ingredientes

chef Fideos japoneses

con tempeh vy verduras

* 1 paquete de noodles

° 1 paquete de tempeh

* 1 pufiado de brotes espinacas
* 155 calabacin

© V5 pimiento rojo

Ivo raras excepciones, a todos los nifios les gusta la pasta, pero si no son
demasiado amigos de las verduras proponle que preparéis juntos este plato
oriental: una receta sencilla que combina los nutrientes de las verduras con el
afractivo sabor de la salsa de soja. Y si se los comen con palillos chinos se
divertirén a la vez que se alimentan.

Per a I'amaniment:

® 1 trozo pequefio de jengibre

¢ 1 diente de ajo

* 1 cucharada de semillas de sésamo

® 1 cucharada pequefia de jarabe agave
® 4 cucharadas de salsa de soja

2 cucharadas de vinagre de arroz

* 1 cucharada de aceite de sésamo

' Bifun

Flaboracion:

1. Pidele al pequefio que lave el calabacin y el pimiento
rojo y después cértalos en tiras largas. Reserva.

2. Ensefa a tu hijo a utilizar un rallador de mano y deja que
ralle el ajo y el jengibre. Reserva.

3. Marca el tempeh a la plancha por ambos lados y trocéalo
en tiras. Reserva.

4. Cocina los noodles siguiendo las indicaciones del envase
mientras el nifio va colocando en un bol la salsa de soja,
el jarabe agave, el aceite de sésamo, el vinagre
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de arroz, las semillas de sésamo, el ajo y el jengibre.
Después, debe mezclar bien todos los ingredientes con
cuidado hasta obtener el alifio que usaréis después.

5. Saltea el calabacin y el pimiento rojo y cuando los noodles
estén hechos, sicalos y pasalos por agua frfa escurriendo
muy bien.

6. Pon los noodles en un bol grande e invita al pequefio que
los mezcle con el condimento anterior y que afiada la
verdura salteada, el tempeh, las espinacas y unas pocas
semillas de sésamo.

Descubre nuestros productos

l

AMANDIN

sl'lpllli' [\ '3

Conoce las mejores recetas en recetas.amandin.com

LA MEJOR 0
:

—EE—C . T
AM_M?I?WE

006

JOR OPC
NIRAR EN

i

JANDIN N
§ At g A "8 2 AMANDIN
o o = O DE i
) D[Cé‘ol’gmo“‘m CALDCRAS = Genmai

“_'uiﬂﬁﬂ'u_

Py

........

AMANDIN

ORGANIC PRODUGCTS



comer
para ser
mejores

Adam Martin

55 Master en nutricid i salut

# _: Director de Barcelonabealthy
e #www.barcelonabealtlry.com

Autor de ‘Cuina flexi’

Més alld de las calorias

Durante muchos afios se ha dicho que todas las calorias son iguales. Sin embar-
go, estudios recientes demuestran que la calidad del alimento del que proceden
es mucho més importante no solo para perder peso, sino para ganar salud.

Hasta no hace mucho, las principales estrategias para
adelgazar han pasado exclusivamente por el control de las
calorias: para perder peso lo tnico que habia que hacer
era ingerir menos energia y hacer més ejercicio para que-
marla; luego tocaba cruzar los dedos y confiar en la suerte
para que el paciente no experimentara el temido efecto
rebote una vez hubiera terminado la dieta hipocalérica
(baja en calorias) y retomara su dieta normal. Esta forma
de proceder, felizmente superada por la nutricién actual,
ha tenido consecuencias nefastas en nuestra forma de co-
mer y de practicar deporte.

Hemos creido que podiamos comer de todo, inde-
pendientemente del tipo de alimento (si una caloria es
una calorfa, qué més daba si esta procedia de una galleta
o una manzana, (verdad?), siempre que controldsemos la
cantidad neta de kilocalorias. También pensibamos que
uno puede ingerir todas las kilocalorfas que quiera siem-
pre que después las “queme” practicando deporte. Y otro
mito: después de un atracén, es bueno pasarse un dfa sin
ingerir més kilocalorfas, para asi poder “compensar” el ex-
ceso.

La cantidad de dietas fracasadas y el crecimiento
exponencial de la obesidad en el mundo (convertida
hoy en toda una pandemia) ponen de manifiesto que
el enfoque estaba equivocado o que, en el mejor de los
casos, no era completo. El 50% de las mujeres y un ter-
cio de los hombres hacen dieta en todo el mundo, pero
no parece que sus ingentes esfuerzos los hayan llevado
a ninguna parte.

Dietas que no funcionan

Ahora sabemos que las calorias son importantes, pero
que hay otros factores que también entran en juego. Las
dietas hipocaldricas funcionan, si, pero solo durante un
periodo de tiempo: como una persona no se puede pa-
sar la vida reduciendo las calorias de manera dréstica (no
serfa nada sano ya que acabarfa con déficits nutricionales
importantes), el reto es qué hacer una vez se ha acabado la
dieta puntual. Segtn los estudios, el 95% de las personas
que la siguen no consiguen mantener la pérdida de grasa
a largo plazo y la mayorfa recuperan el peso perdido... y
algo maés. Las dietas hipocaléricas son hambre para hoy y
pan para mafiana. (Por qué sucede esto?

Una de las cosas que pasan es que, tras un periodo
de pérdida de peso importante, el cuerpo reacciona redu-
ciendo el gasto energético, esto es, se vuelve més eficiente
y para realizar el mismo trabajo gasta menos calorfas de
las que gastaba antes. Este es uno de los muchos meca-
nismos de supervivencia que tiene el cuerpo y que nos
han permitido sobrevivir como especie en momentos de
escasez de comida. Hoy en dia, se nos ha vuelto en con-
tra, ya que la misma cantidad de calorias que antes nos
adelgazaban, ahora incluso nos pueden engordar.

Calidad frente a cantidad

Diferentes estudios han demostrado que no todas las
calorias son iguales y que distintas dietas con exactamen-
te la misma cantidad de kilocalorfas, pero procedentes
de alimentos distintos, tienen un impacto diferente en el
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peso corporal. Puede que la cantidad de calorfas sea idén-
tica, pero el efecto de los alimentos en el metabolismo y
el gasto energético en reposo no son iguales. Por citar un
ejemplo de muchos, un estudio de la Universidad Estatal
de Pensilvania demostré que para perder grasa abdominal
y reducir los marcadores de inflamacién es mejor comer
cereales de grano entero en lugar de cereales refinados,
aunque la cantidad de calorias netas ingeridas sea idén-
tica; otros han hallado que las dietas ricas en grasas de
calidad (esto es, algunas saturadas y las monoinsaturadas
y poliinsaturadas) no reducen el gasto energético en re-
poso, por lo que podrian ser més ttiles para mantener el
peso. Ademds, la cantidad de calorias que contienen los
alimentos estd basada en estimaciones y nunca es exacta,
por lo que se deben valorar otros aspectos, como el meta-
bolismo de cada persona: “lo que yo haga con mis calorias
no es lo mismo que lo que vas a hacer t".

Tras un periodo de pérdida
de peso importante, el cuerpo
reacciona reduciendo el gasto
energético

Las calorias son importantes, claro (no nos vamos a
saltar ahora las leyes de la termodindmica), pero hay més
cosas a tener en cuenta: la més importante es la calidad
nutricional del alimento. Aplicando el sentido comtn,
parece bastante evidente que 1 kcal de cualquier verdura
no tiene el mismo efecto en el organismo que 1 kcal de
galletas. Asi, cada vez mas estamos viendo que lo real-
mente importante no son las calorfas, sino el lugar donde
se encuentran empaquetadas.

Por suerte (o por desgracia), los alimentos son mas
que un simple compendio de calorfas y la calidad de los
nutrientes y el resto de sustancias bioactivas que contie-
nen ejercen un efecto importante sobre el metabolismo,
nuestras hormonas (que, entre otras cosas, regulan los
mecanismos de hambre y saciedad) o la microbiota intes-
tinal, aunque distintos alimentos contengan exactamente
la misma cantidad de calorfas. Como vemos, aquella frase
que dice que para adelgazar hay que gastar més calorfas de
las que entran en el cuerpo (balance energético negativo)
sigue siendo cierta, pero es una verdad a medias, porque
no tiene en cuenta todos estos efectos. Si un alimento,
por bajo en calorfas que sea, reduce mi metabolismo vy,
encima, me hace pasar hambre (la mayoria de productos
light, por ejemplo), la dieta se va a convertir en casi un
imposible; por el contrario, quizés un alimento con un
contenido alto en calorias pero que me ayuda a saciarme
antes y durante més tiempo sea mucho maés til (unos fru-
tos secos o el aceite de oliva, por ejemplo).

No a los refinados

Todos hemos ofdo alguna vez que determinados pro-
ductos, como el azicar refinado, contienen calorias va-
cias, es decir que contienen energia y nada méas. Lo que
deberiamos buscar en los alimentos es justo lo contrario,
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una alta densidad de nutrientes por cada caloria. Un gra-
mo de hidratos de carbono contiene 4 kcal, independien-
temente de su origen, ya sean 1 gramo de hidratos de
azucar refinado o 1 gramo de hidratos de avena integral
o de zanahoria. El gramo de aztcar refinado se convierte
en energia de manera rapidisima, porque nuestro cuerpo
lo digiere en un santiamén. En cambio, la avena o la zana-
horia tienen otros nutrientes (como la fibra) y sustancias
asociados a ese gramo de hidratos que modifican total-
mente lo que nuestro cuerpo va a hacer con esa energfa.

Enfonces... squé debo comer?

Al final, la pregunta sigue siendo la misma: (qué como?
Y la respuesta sigue siendo la misma: comida de verdad. Di-
cha comida de verdad (cereales integrales, verduras, frutas,
legumbres, pescado, frutos secos, semillas... Y recuerda que
“fruta” significa una pieza entera de fruta, no un zumo, un ba-
tido o un preparado industrial con fruta, y lo mismo sucede
con los cereales) contiene calorfas de alta densidad nutricio-
nal, que no alteran nuestro metabolismo ni nuestras hormo-
nas ni nuestros mecanismos de saciedad. Est4 claro que esa
respuesta admite muchos matices, pero lo importante es el
mensaje global: la comida no es solo gasolina, es salud. Si
necesitas perder peso, ponte en manos de un buen dietista-
nutricionista que te hable de salud y hébitos saludables, y no
Gnicamente de calorfas.

\/
Llos productos light nos
orovocan més hambre

Una de las consecuencias de las politicas centradas
solo en contar kilocalorias ha sido el auge de los
productos light. Un producto light es aquel que

| ha reducido al menos un 30% su contenido ener-
gético respecto a la versién “normal” de ese mismo
producto. Es decir, un yogur de frutas que sea light
debe tener un 30% menos de calorias que un yo-
gur de frutas no ecolégica.

Primero, muchos de estos productos nos confunden

| intencionadamente, porque si el producto “normal”
es muy alto en kilocalorias, su versién light, aunque
tenga un 30% menos, seguird siendo alta en ener-
gia; en segundo lugar, aunque sean bajos en calorias,
generan un efecto contrario al buscado, porque esas |
calorias no nos sacian e, incluso, pueden hacer que
tengamos todavia méas hambre. A todos nos ha pasa-
do alguna vez: o comemos mas cantidad del producto

| light, con lo que metemos en el cuerpo més calorias
pobres en nutrientes, 0 nos comemos el producto
light pero luego llegamos a casa y nos ponemos las
botas para “compensar’. Los estudios nos dicen que
las personas que toman productos bajos en algo aca-
ban consumiendo més cantidad.

the
bequty

Jales de bano con romero y mandaring kifchen

la sal marina drena Las toxinas del cuerpo y aporta minerales. la avena hidrata; y la compina-
clon con romero y mandarina, ayudara a activar La circulacion, tonificara e iluminara el cuerpo.

1. [nun bol, mezcla ¥ taza de sal marina gruesa, 1taza de sal rosa gel flimalaya y 1taza de copos de
avena finos.

2. Ahade un punado de romero y la ralladura WLM
de 1/2 mandarina.

J. Nezcla bien y coldcalo en un recipiente “/
hermético.

SAL do)
UEATST

4 Anade 3 cucharadas
/ a la banera.

@ de avena finos
ﬂ ' COPOS eda
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M. D. Raigén

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

La soja, siempre
ecologico

»Qué tiene esta modesta legumbre de origen orientale 5Es tan saludable
como afirman los nutricionistase Ciertamente, sus propiedades nutricionales
y energéticas son excepcionales, pero para poder beneficiarnos de todos
sus beneficios es esencial que sea ecolégica. Solo asi estaremos

seguros que se ha cultivado sin herbicidas y que no ha sido modificada

genéticamente.

En el afio 3000 a. C. en Oriente ya se consideraba a
la soja como una de las cinco semillas sagradas y desde
siempre ha sido el alimento fuerte de los pueblos asiati-
cos. Al igual que las judias o los garbanzos, pertenece a la
familia de las leguminosas y a mediados del siglo XVIII se
sembraron las primeras semillas en Europa. Poco después,
se introdujo en América, pero no fue hasta dos siglos més
tarde (a partir de 1954) cuando se produjo la gran expan-
sién de su cultivo en Estados Unidos. Actualmente, los
pafses que lideran su produccién son Brasil, Estados Uni-
dos, Argentina e India.
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Sus vainas suelen contener entre una y cuatro semi-
llas en el interior, esféricas o ligeramente ovaladas, y se
encuentran en el mercado para su consumo en fresco (las
verdes). Por su parte, los granos secos se pueden poner
en remojo y posteriormente hervirlos (como se hace con
otras legumbres) y servir en ensaladas, en guisos, purés,
etc. (figura 1). Sin embargo, su uso més comun, especial-
mente en los paises asiaticos, es en forma de harina, con
la que preparan salsas de toda clase y alimentos de hor-
no, como panecillos, bizcochos y pequefias pastas dulces.
Ademds, las proteinas de soja en polvo se suelen incluir

Sabias que... la soja, en comparacién con otras legumbres (como garbanzos, lentejas o judias)
contiene la mitad de bidratos de carbono y mds protefnas de alto valor bioldgico.




Figura 1. Granos de soja fresca o verde y granos secos (derecha).

en los embutidos y en la charcuteria para enriquecer su
aporte calérico y nutritivo. En la cocina china es habitual
consumir el germen de soja, la salsa de soja y la semilla de
soja fresca, para lo cual se deben lavar los granos cuida-
dosamente.

Alternativa a la proteina animall

Es una alternativa a la proteina de origen animal y de ella
se obtienen una serie de productos alimenticios, como el
tofu, el miso, el tempeh, la okara, el kinato, el batido de soja,
la proteina vegetal texturizada (carne vegetal), los germina-
dos, el suero, el aceite, la lecitina y los sustitutos del café o el
chocolate. En la actualidad, se encuentra en muchas elabora-
ciones (galletas, snacks) y en extractos sustitutivos de la leche
(Raigén, 2010). En general se tolera muy bien, sin embargo,
al igual que otras legumbres, puede ser ligeramente indigesta,
por lo que la coccién o la germinacién suelen ser eficientes
para eliminar gran parte de las sustancias téxicas naturales,
como hemoaglutininas, inhibidores de tripsina, saponinas,
etc. Por otra parte, es uno de los ocho alimentos responsables
de la mayorfa de alergias alimentarias, sobre todo las asocia-
das con la infancia.

14 varitac

Se caracteriza por su elevado valor nutritivo y, en
comparacién con las legumbres de mayor consumo
a nivel mediterrédneo (garbanzos, lentejas o judias),
presenta aproximadamente la mitad de hidratos de
carbono y una mayor fraccién en proteinas de alto
valor biolégico, ya que contiene los ocho aminoé-
cidos esenciales, siendo muy rica en lisina. Desde el
punto de vista mineral aporta principalmente pota-
sio, ademéas de calcio, fésforo, hierro, magnesio y
zinc. Y al tener poco sodio es perfecta para las per-
sonas hipertensas.

¢ Sin colesterol. Aunque es rica en lipidos, no tiene
colesterol y los dcidos grasos predominantes son insatu-
rados (oleico y linoleico). Sus granos contienen lecitina,
un grupo de fosfolipidos capaces de provocar la emulsién
de las grasas, por lo que se utiliza como emulsionante en
productos de panaderia y bollerfa. Asimismo, la lecitina
facilita la disolucién en agua de las grasas y acelera su me-
tabolismo, evitando la formacién de depésitos de grasa en
las paredes de las arterias, ya que acelera el transporte de
colesterol.

¢ Isoflavonas para la menopausia. Posee vitaminas del
grupo B, fitoestrogenos y un 4.5% de fibra dietética. En-
tre sus componentes activos destacan las isoflavonas, de
reconocidas propiedades antioxidantes y cuya accién ha
sido estudiada en relacién con la prevencién de cuadros
asociados a la menopausia y con el desarrollo de algunos
tumores (mama, préstata, colon, ovarios). Tanto a la le-
citina como a las isoflavonas contenidas en la soja se les
atribuyen propiedades muy beneficiosas para la salud, tan-
to a nivel preventivo como a nivel curativo (Messina et
al., 1994).

¢ Niveles estables de glucosa en sangre. Es capaz de
generar un descenso de los niveles de glucemia porque
contiene carbohidratos de digestién lenta, lo que evita los
aumentos bruscos de glucosa.

Sies transgénica jrechdzalal

Desde el punto de vista medioambiental y social, el
efecto mas impactante surge del cultivo de soja modifi-
cada genéticamente o transgénica, que practicamente es
el 95% de la produccién mundial. Dicha soja transgénica
presenta, entre otras, las siguientes repercusiones:

® Deforestacién. Su cultivo estd desplazando los usos
ancestrales del suelo de selva, que se deforesta para poder
cultivar la soja modificada genéticamente.

¢ Contaminacién por herbicidas. Se usan altas cantida-
des de herbicidas (en concreto glifosato), generando con-
taminaciones del suelo y de la propia planta, que provocan

interacciones ecolégicas y tienen una influencia sobre la ab-
sorcién de nutrientes y la composicién de las plantas.

¢ Alimentacién de animales. Una gran parte de su
produccién se emplea para alimentar al ganado.

® Huella de carbono altisima. El transporte, desde las zonas
productoras a las zonas de consumo masivo en ganaderfa, pre-
cisa de altas cantidades de energfa procedente de combustibles
fésiles, lo que provoca una huella de carbono muy elevada.
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Figura 3. Niveles de proteina total (/100 g soja fresca) en semillas de soja Figura 4. Niveles de lisina (mg/g soja fresca) en semillas de soja ecoldgica,
ecoldgica y soja no ecoldgica. semillas de soja no ecolgica no transgénica y en semillas de soja no eco-
l6gica transgénica.
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AsT elaboramos nuestras bebidas vegetales. Con ingredientes
ecoldgicos cuidadosamente seleccionados que mantienen
todo su sabor. Sin conservantes. Porgue tu bienestar es
nuestra verdadera pasion.

Ventajas de la produccion ecoldgica

La transgenia no estd autorizada en agricultura eco-
l6gica, como tampoco lo estd el uso del glifosato. Bahn
et al. (2014) analizaron los residuos de herbicidas y
pesticidas en 31 lotes agrupados como sigue: soja no
ecolégica modificada genéticamente y tolerante al gli-
fosato, soja no ecolégica no modificada genéticamente
cultivada con sustancias quimicas y soja ecolégica no
modificada genéticamente. La conclusién fue que la no
transgénica (ecolégica y no ecolégica) no contiene re-
siduos de glifosato, mientras que la modificada gené-
ticamente s presenta altas concentraciones del citado

herbicida.

¢ Azicares de calidad. La ecolégica muestra un perfil
nutricional con mayor fraccién de azdcares (glucosa, fruc-
tosa, sacarosa y maltosa), proteina y acidos grasos ome-
ga-6. A su vez, tiene menos grasa saturada que la no eco-
l6gica (Bghn et al., 2014). La figura 2 muestra los niveles
de los cuatro tipos de azicares y vemos que las mayores
concentraciones se dan en la soja ecolégica y, por tan-
to, no modificada genéticamente. La que tiene un menor
contenido en azicares es la soja no ecolégica transgénica.

¢ Altamente proteica. En cuanto a los niveles de pro-
tefna, la ecolégica presenta un 14.86% maés de protefna
que la no ecolégica. Una diferencia muy importante, que
remarca la importancia de la produccién ecolégica a la
hora de conseguir alimentos de mayor densidad nutritiva

(figura 3).

¢ Mayor calidad biolégica. Al analizar la fraccién de
aminodacidos esenciales se observa que la ecolégica es la
que presenta la proteina con mayor fraccién de lisina, en
concreto un 9% mads, lo que la convierte en la soja con
proteina de mayor calidad biolégica gracias a la concen-
tracién de este aminodcido esencial (figura 4).
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mentos Ecolégicos de Origen Vegetal. Ed.: SEAE/Ministerio
de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino. 88 pp.
¢ Bghn, T.; Cuhra, M.; Traavik, T.; Sanden, M.; Fagan, J.;
Primicerio, R. 2014. Compositional differences in soybeans
on the market: glyphosate accumulates in Roundup Ready
GM soybeans. Food chemistry, 153: 207-215.
® Messina, MJ.; Persky, V.; Setchell, K.D.R.; Barnes, S.
1994. Soy intake and cancer risk: A review of the in vitro and
in vivo data. Nutrition and Cancer, 21(2): 113-131.

£
o
N
>
o
L
>
2
©
o
®
ke
£

.
[\
<
o
O
O
O
[ee]
m
(=)}
K]
>
o
(%3]
o
>
<<
=2

QUINOA BURGER, SARRACENO BURGER,
KALE, LENTEJAS, VERDURAS BRASEADAS,

PASAS Y ALMENDRAS ALUBIAS ROJAS Y
\ ALMENDRAS

. VI
L 4 L 4

NUEVA GENERACION
DE HAMBURGUESAS
DE CEREALES,
VEGANAS Y ECOLOGICAS

Elaboradas con:
- CEREALES

- LEGUMBRES

- SEMILLAS

- VERDURAS

MI1JO BURGER,
MAIiZ, GARBANZOS,
PIPAS DE GIRASOL
\ 100% ECOLOGICO
(4



éxquisitas, su aparicion abre un montén de posibilidades gastrondmicas, ya que

combinan fécilmente con cames, verduras, legumbres, pasta, arroz. ..
iEs hora de saborear el alimento estrella del otoriol

Desde hace milenios, tanto en Oriente como en Oc-
cidente, se han usado terapéuticamente y ya se mencio-
naban de forma explicita en un tratado de fitoterapia
chino que data del afio 200 a. C. En dicho tratado se
describfan las propiedades medicinales de muchas se-
tas, destacando las del poderoso reishi. Segtin los pa-
leontélogos, los hongos ya poblaban la Tierra hace 450
millones de afios. Son, pues, residentes antiquisimos
que han sobrevivido hasta hoy gracias a sus magnfficas
estrategias de supervivencia: han desarrollado fuertes
defensas quimicas que los protegen del ataque de bac-
terias, virus, microbios, insectos y otros hongos, justo
las mismas sustancias que nosotros aprovechamos para
elaborar medicamentos.

A nivel nutricional contienen una baja proporcién
de azicares, grasas y proteina, pero aportan una gran
cantidad de minerales y algunas vitaminas. Se reco-
miendan en dietas de adelgazamiento dado que aportan
muy pocas calorfas (unas 26 kcal por 100 g) y destacan
por su contenido en fibra, razén por la que pueden re-
sultar indigestas para algunas personas.
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Protagonistas del otofio

El otofio es la temporada de setas por excelencia y el
resto del afio se solfan consumir en conserva, deshidrata-
das o congeladas. Las primeras, muy practicas, han sido
escaldadas, por lo que han perdido parte de su sabor y
fragancia; las segundas, en cambio, a veces mejoran in-
cluso el aroma de las originales, como los boletus, aunque
les cuesta mdas recuperar la carnosidad al rehidratarse; fi-
nalmente, las congeladas si conservan sus caracteristicas.
Ademds de las tipicas de la estacién, las setas cultivadas
nos permiten seguir disfrutando todo el afio de varieda-
des tradicionales, como el champifién o la girgola, junto
con los orientales shiitake y maitake. En todos los casos
es importante que sean de cultivo ecolégico, es decir, que
provengan de bosques gestionados segin la normativa
ecoldgica, sin tratamientos fitosanitarios y libres de conta-
minantes procedentes del impacto humano.

¢ Champifén blanco. De paladar neutro y delicado,
poco calérico, relativamente rico en fibra, vitamina y anti-
oxidantes, es asimismo saciante, por lo que se aconseja en

las dietas de control de peso. Paul Stanets, investigador y

micélogo estadounidense, advierte que los champifiones

no ecolégicos (que son bastante mas blancos que los eco-

l6gicos) contienen un agente quimico (agaricina), que no

es precisamente protector frente al desarrollo de tumores.
- En la cocina. Es el rey de las setas cultivadas por su
gran versatilidad culinaria: en crema, rellenos si son
grandes, fritos con ajo y perejil...

¢ Champindén portobello. Pertenece a la misma fa-
milia que el blanco, pero se distingue por su sombrero
de color marrén, una carne més compacta y por ser dul-
ce y delicado en boca.

- En la cocina. Resultan deliciosos preparados en car-

paccios, ensaladas, guisos e incluso gratinados.

¢ Girgola. Esta variedad se cultiva sobre madera de
chopo o balas de paja preparadas y cuando florece aparece
una gran cantidad. Marcadamente dulce, su carne es blan-
ca y tiene un sombrero ancho en forma de concha.

- Enla cocina. Dan muchisimo juego entre fogones, aunque

se deben cocer un buen rato para ablandar su carne. Son

deliciosas a la brasa o salteadas con ajo y perejil.

® Trompeta de la muerte. Es muy rica en zinc, tiene
un aroma muy agradable, que recuerda al de las cirue-
las, y, gracias a su paladar particularmente delicado, en
[talia la llaman “la trufa de los pobres”. De hecho, es tan
buena o mejor que su pariente: la trompeta amarilla.

- En la cocina. En Veritas las puedes encontrar frescas

en la nevera de verduras y deshidratadas en las estan-

terfas. Son el ingrediente perfecto para preparar en-

trantes, platos con pescado, guisos de carne, arroces....

¢ Boletus. Desprende un perfume suave que evoca
al de las almendras y su sabor y textura son extraordi-
nariamente finos. Aunque se suele descartar la esponja
verdosa de la parte inferior del sombrero, algunos coci-
neros gourmet la consideran esencial.
- En la cocina. Los pequefios son deliciosos laminados
y macerados con aceite, vinagre y especias. En cam-
bio, los més grandes estdn buenisimos pasados por
la sartén con ajo y perejil o troceados para alegrar
un risotto. Son muy faciles de conservar (tanto con
aceite como congelados) y también los podemos de-
secar y utilizar en forma de especia para condimen-
tar recetas. En nuestras tiendas los tenemos frescos
y deshidratados.

Y vinieron del oriente unos hongos. ..

La cocina y la medicina orientales no estdn clara-
mente separadas. Por eso, muchos ingredientes se usan
por sus virtudes saludables, como es el caso de los hon-
gos shiitake y maitake, que se han ganado el reconoci-
miento internacional y han pasado de ser un ingredien-
te basico de la cocina asitica a protagonizar numerosas
recetas de los chefs més prestigiosos.

e Shiitake. Hace mas de mil afios que se cultiva en
Oriente con el apodo de “elixir de vida” porque tenfa

fama de alargar la vida. Actualmente es la seta més estu-
diada y popular terapéuticamente hablando, e investi-
gaciones recientes demuestran que contiene un potente
polisacarido que mejora las defensas naturales del orga-
nismo. Y también se ha visto que reduce los niveles de
colesterol en sangre, entre otros efectos.
- En la cocina. Fresco o deshidratado, su gusto intenso se
parece un poco al de la carne y por eso se usa a menu-
do en platos tradicionales vegetarianos. Se puede ha-
cer salteados a la parrilla o0 a la plancha y, por supuesto,
afiadir a multitud de platos: sopas, cremas de verdu-
ras, cereales integrales, legumbres, estofados, risottos,
ensaladas tibias, empanadas, tortas de verduras, tartas
saladas, masa para croquetas o hamburguesas, etc. Eli-
gelo siempre ecolégico y disfruta de la diferencia entre
los shiitakes cultivados en los robles de manera artesa-
nal y los producidos en bolsas de corcho prensado en
salas himedas y forzadas.

® Maitake. Con su textura similar a la de la carne y
un caracteristico olor a nueces, completa la trilogfa de los
hongos orientales més famosos (junto con el reishi, que
estd disponible en pastillas). Tradicionalmente se ha uti-
lizado para tratar la hipertensién, la diabetes y el coleste-
rol, y también para casos de fatiga crénica e infecciones
viricas, pero no ha sido hasta ahora (y después de estudios
como los del especialista japonés Hiroaki Nanba, de la
Universidad Farmacéutica de Kobe) que se considera que
gracias a su funcién inmunoreguladora puede tener un po-
tencial papel en el tratamiento del cancer y el sida.

En la cocina. Es delicioso salteado o afiadido a sopas,

guisos y platos de pasta.

. Shiitakes deshidratados. Cook

. Boletus deshidratados. Cook

. Trompeta de la muerte deshidratada. Cook
. Shiitakes. Sousacamp

. Girgola baby. Sousacamp

O~ wWN —

. Champifién con pie. Sousacamp
. Champifé. Sousacamp

. Champifion laminado. Sousacamp

. Champifién portobello marrén. Sousacamp
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Mai Vives. Consultora de nutricién y salud
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Cuando nos ponemos unas zapatillas deportivas, nos subimos a una bici-
cleta o vamos a nadar no pensamos en el tiempo que tardaremos, en la
velocidad a la que podemos ir, en lo descansados que estamos ese dia,
en cémo hemos comido las horas o dias previos o en si hemos descan-
sado la noche anterior. Sencillamente corremos, pedaleamos o nadamos
a nuestro criterio vy si se trata de una carrera lo hacemos al méximo de
nuestras fuerzas. Pero... ssabemos hasta qué punto es saludable?

Esté claro que lo que mata es el sedentarismo, pero debe-
mos ser conscientes que una actividad fisica llevada al extre-
mo, o sin control, también puede traer consigo consecuen-
cias no deseadas. La salud se entiende como un complejo
estado de equilibrio y la Organizacién Mundial de la Salud la
define no solo como la ausencia de enfermedades o afeccio-
nes, sino como un estado de bienestar fisico, mental y social.
Igualmente, segtin Dever hay cuatro grandes pilares sobre los
que se sustenta un estilo de vida “saludable” y si se da el uno
sin el otro podria implicar inestabilidad: alimentacién equili-
brada, relaciones sociales satisfactorias, buena forma fisica y
no fumar ni abusar del alcohol ni de los téxicos.
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Estd mas que comprobado que realizar ejercicio fisico al

menos durante dos horas y media por semana es ttil para
prevenir la cardiopatia isquémica, la enfermedad cerebrovas-
cular, la hipertensién arterial, el cdncer de colon y de mama,
la diabetes tipo 2, el sindrome metabélico, la obesidad, la
osteoporosis, la sarcopenia, la dependencia funcional y las
cafdas en gente mayor, el deterioro cognitivo, la ansiedad,
la depresién y la muerte prematura por cualquier causa. In-
cluso se reduce la mortalidad en un 66% si se combina con
ciertos comportamientos relacionados con el estilo de vida:
no fumar, beber alcohol con moderacién, comer sano, hacer
ejercicio regular y mantener un peso éptimo.

la importancia de hacerse pruebas

A todo ello afiadiremos la importancia de “pasar la
ITV”, es decir hacernos revisiones periédicas que garan-
ticen nuestra aptitud para realizar la actividad fisica que
nos proponemos. Una persona que supera los 35 afios ya
se considera en riesgo de presentar enfermedades en sus
arterias coronarias, aunque su vida sea saludable y activa.
Una actividad fisica como correr, caminar, remar o peda-
lear implica que el corazén pase de bombear en reposo 5
|/min a unos 25 I/min y si existe una cardiopatia congénita
o adquirida, el riesgo de muerte sdbita al hacer deporte se
multiplica por tres. Para minimizar ese riesgo, es aconse-
jable realizar una revisién médica completa, que incluya
un electrocardiograma, un ecocardiograma y una prueba
de esfuerzo. De esta forma se logra la identificacién de
enfermedades que pueden causar muerte stibita mientras
se practica deporte, reduciendo la incidencia en un 85%
aproximadamente.

Una prueba de esfuerzo (también llamada prueba de
estrés o ergometria) evalda la respuesta del corazén a un
ejercicio fisico progresivo. La citada respuesta se monito-
riza con un electrocardiograma mientras se corre en una
cinta o se pedalea en una bicicleta estatica. Es un sistema
sencillo y seguro para detectar algunas anomalfas del co-
razén, como la enfermedad de las arterias coronarias o las
alteraciones del ritmo cardfaco. Asimismo, permite indicar
el nivel de esfuerzo fisico recomendable para cada per-
sona. Nos servimos del electrocardiograma porque sirve
para estudiar la forma y funcién del corazén, el grosor de
las paredes, el funcionamiento de las vélvulas y la efecti-
vidad de la eyeccién sanguinea a nivel ventricular, entre
otras caracteristicas.

Asi, no se puede subestimar tener disponible toda esa
informacién relacionada con la salud, sobre todo porque
nos queremos y practicamos deporte para mantenernos en
forma y gozar de un excelente estado de salud, tanto a
nivel fisico como mental.

Porque aparte de la importancia de movernos cada dia,
de hacer la revisién médica o de descansar adecuadamen-
te, hay otro aspecto clave: la nutricién y cémo la comida
sana, sobre todo la ecolégica, nos permite ganar en cali-
dad de vida de presente y de futuro.
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nuestra

oo El pan de moda

ponjoso y crujiente a la vez, el pan de espelta ha puesto de actualidad un
cereal antiquisimo y més digestfivo y nutrifivo que su pariente, el frigo. Su popula-
ridad crece dia a dia y es el gran favorito del piblico gracias a sus numerosos
beneficios v su sabor ligeramente dulce con regusto a nueces.
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Durante cientos de afios, la hibridacién y manipula-
cién del trigo comin, para aumentar su rendimiento en
las cosechas, ha deteriorado su calidad y provocado que
muchos consumidores se acerquen a la cultura ecolégica
buscando (y encontrando) panes de trigo con sus cualida-
des nutritivas y organolépticas intactas. Uno de los que
ha visto aumentar su consumo espectacularmente es el de
espelta, una variedad antigua de trigo (aunque més nutri-
tiva, digestiva y sabrosa), que produce un pan de miga es-
ponjosa y corteza crujiente, con un toque de frutos secos.

El pan ecolégico de espelta que elaboramos a diario en
nuestro obrador tiene todas las caracteristicas de un pan
perfecto y es garantia de salud. Ademés, ofrecemos una
completa gama de formatos para adaptarnos a las necesi-
dades del cliente: barra artesana de espelta, pan de espelta
con semillas de girasol (300 g), barra tradicional de espelta
(1 kg) y pan redondo de espelta 100% (500 g).

Un cereal excepcional

La espelta es uno de los granos denominados antiguos
que se perdi6 en el olvido durante décadas y, una vez re-
cuperado, se ha convertido en uno de los m4s demandados
por sus grandes beneficios para el organismo. El mundo de
la panaderia se ha rendido a sus encantos y propiedades
y ya es un basico en la mayorfa de dietas saludables. Lo
cierto es que sobran motivos para que asf sea. ..

¢ Pureza genética. La autenticidad es el gran valor de
la espelta, un grano que no ha sido “cruzado” con otras
especies. Es precisamente este hecho, el de mantener su
cédigo genético original, el que le confiere las caracteris-
ticas que la hacen destacar frente al trigo comtn.

¢ Altamente nutritivo. El porcentaje de proteinas, mi-
nerales y vitaminas es més alto que en el trigo. Por ejem-
plo, la tasa proteica del trigo es de un 11,5%, mientras que
la de la espelta llega al 15%. Adema4s, contiene los ocho
aminodcidos esenciales, una cuestién fundamental para las
personas vegetarianas que no ingieren aminoécidos prove-
nientes de productos de origen animal.

® Muy digestivo. Aunque la espelta contiene gluten
su composicién molecular es diferente a la del gluten de
trigo, siendo mas fragil y soluble en agua. Asi, el pan de
espelta se rompe facilmente cuando masticamos y ello
facilita la digestién; en cambio el de trigo se torna més
compacto y es mds dificil de digerir. Por ese motivo, el
de espelta es mucho mejor tolerado por aquellas personas
que tienen dificultades para digerir y asimilar el gluten,
aunque sigue sin ser apto para celfacos.

¢ Favorece el descanso y la relajaciéon. Es un pan ideal
para equilibrar el ritmo de la vida moderna, ya que la es-
pelta tiene un alto contenido en magnesio (0.15%), diez
veces mas que cualquier tipo de trigo. Un hecho que la
convierte en un excelente alimento antiestrés.

¢ Todos los beneficios de la fibra. Gracias a su alto
contenido en fibra dietética, este grano es adecuado para
regular el transito intestinal y evitar el estrefiimiento. Al
mismo tiempo, su consumo ayuda a eliminar las toxinas y
reducir el colesterol.
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Feliz cumplearios, Veritas|

En Veritas estamos de celebracién, hace 15 afos que abrimos la primera
tienda y desde entonces no hemos dejado de crecer. Hoy seguimos
evolucionando vy lo hacemos, como siempre, al servicio de nuestro proposito
inicial: ayudar a las personas a alimentarse mejor.

ANOS
LLEVANDO SALUD
A TUCASA

1
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Desde su creacién en 2002 Veritas mantiene inalte-
rable su camino. Una travesia que comenzé poco antes
y que se remonta a cuando, por casualidad, nuestro fun-
dador entré en contacto con los alimentos ecolégicos en
Holanda, una semilla que fue germinando hasta cristalizar
en la inauguracién del primer supermercado en Barcelona.
Como muchas de las cosas importantes que suceden en la
vida, este fue un proyecto que se inicié de manera inespe-
rada gracias a una suma de casualidades que contribuyeron
a su avance.

Un viaje que arrancaba hace ya 15 afios, recién estre-
nado el siglo XXI, y que sefiala el tinico camino posible
para el futuro: una alimentacién saludable para todos, con
productos de calidad respetuosos con la persona, la socie-
dad y el medio ambiente. Actualmente, los consumidores
poseen muchos conocimientos y son conscientes de los
beneficios de la comida ecolégica, el nimero de terrenos
certificados continda creciendo y los agricultores que cul-
tivan la tierra de manera natural siguen aumentando tam-
bién.

\/

Siempre fieles a nuestros
COMPromisos

El ADN de Veritas se fundamenta en una misién
concreta, una vision especifica y unos valores muy
claros que sustentan las bases de nuestra filosofia.

¢ Salud: la alimentacién ecolégica es una inversién
en salud y bienestar gracias a la total ausencia de
quimicos, por lo que los alimentos son més ricos en
nutrientes, ademds de muchas otras propiedades.
¢ Sabor: los alimentos mantienen su gusto ances-
tral, exactamente el que les corresponde.

¢ Biodiversidad alimentaria: queremos ofrecer una
mayor variedad de productos para poner a dispo-
sicién del consumidor la mejor calidad nutricional.
Por ejemplo, hemos recuperado variedades anti-
guas de frutas y hortalizas, y brindamos la posibili-
dad de disfrutar de reposteria elaborada con sirope
de agave y sin aztcar.

e Sostenibilidad: creamos valor econémico,
medioambiental y social; contribuyendo al bienestar
y progreso de las generaciones presentes y futuras.

¢ Proximidad: nuestros productos provienen de
lugares cercanos y la relacién con proveedores y
clientes est4 basada en las relaciones humanas por
encima de las comerciales.

® Personas: son, sin duda, la clave del éxito de la
empresa y nuestro equipo estd muy implicado en
la alimentacién ecolégica y en un estilo de vida
saludable.

¢ Consumo consciente y responsable: ajustamos el
consumo a las necesidades reales y damos informa-

El esfuerzo ha valido [y vale) la pena

Habitualmente el principal motivo que lleva a una persona a
consumir productos ecoldgicos es la salud. Un dato que nos lle-
na de satisfaccién porque, desde el principio, hemos procurado
ofrecer los mejores alimentos posibles a la mayor cantidad de
gente: comida de verdad, responsable y socialmente justa, que
respeta a la persona, la comunidad y el entorno. Ello se ha mate-
rializado en la apertura de més de 50 tiendas y nuestro objetivo
a dfa de hoy es seguir trabajando igual o mejor.

El esfuerzo de estos afios ha tenido su recompensa, ya que
los consumidores han superado las reticencias y escepticismos
iniciales para convertirse en clientes fieles. Una realidad que
ha sido posible gracias al esfuerzo de las personas que com-
partimos la misma misién: desde el equipo comercial, cons-
tantemente atentos para proponer el mejor surtido; hasta los
proveedores que cultivan la tierra y cuidan los sistemas de pro-
duccién para hacerlos més sostenibles; pasando por el personal
interno, que trabaja cada dia para mejorar los procesos, y los
consumidores que han confiado en nosotros a lo largo de estos
afios. Unidos empezamos un largo recorrido que continuare-

mos juntos manteniendo intacta la filosoffa original.

La marca Veritas nace para
cubrir las categorias que no
estaban disponibles en el gran
consumo, pero pronto se
ampliaré con el objetivo de
ofrecer productos con un gran
valor afadido.
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Y seguimos trabajando. ..

Durante estos 15 afios hemos ido creciendo a base de
retos y preguntas. Preguntas que respondl’an a los intere-
ses de un comprador cada vez més concienciado con el
origen de los alimentos y el proceso que han seguido hasta
llegar a su mesa. La respuesta esté en nuestros compromi-
sos, pero la solucién pasa por nuestras manos.

{Podemos comer més sano y disfrutar de los sabores
tradicionales, eliminando de la dieta conservantes, pesti-
cidas, hormonas o transgénicos y a un precio asequible?

La respuesta es si y, entre otras muchas iniciativas,
hemos creado una marca propia para lograrlo. La marca
Veritas nace para cubrir las categorias que no estaban dis-
ponibles en el gran consumo, pero pronto se amplia con el
objetivo de ofrecer productos con un gran valor afiadido.
El resultado es que nos permite tener un producto excep-
cional a un precio competitivo.

{Se puede disfrutar de un pan bien hecho, artesano
y ecolégico?

iPor supuesto que sil Nuestro pan ofrece sensaciones
Unicas al paladar: se distingue por el sabor intenso del ce-
real del que procede, emana un olor caracteristico de pan
rdstico recién hecho y posee una miga muy ligera y una
corteza crujiente que lo hace irresistible. Sin embargo,
precisa método, devocién y paciencia porque se elabora
con doble fermentacién y doble reposo a partir de una
masa madre, gracias a lo que se conserva més tiempo fres-
co y no hay dos panes iguales.

({Es posible una cocina saludable, sostenible y solidaria?

Una vez més contestamos sf y lo demostramos con
La Cuina Veritas, una iniciativa pionera cuyo objetivo es
luchar contra el despilfarro alimentario. Aprovechamos
los alimentos que sabemos que no se venderdn, por al-
gun detalle en su aspecto, y elaboramos nuevos productos
con valor afiadido, deliciosos y altamente nutritivos. Un
proyecto innovador, solidario y, por supuesto, ecolégico,
que vio la luz en 2013 y que desde entonces responde a
la llamada triple sostenibilidad: la ambiental, la social y la
econdmica.

\7
En buena compania

Un viaje es tanto mds enriquecedor cuando se hace
con los compafieros adecuados. En Veritas no en-
tendemos el camino sin su estrecha colaboracién y
esperamos seguir compartiendo juntos las muchas
experiencias que nos quedan por vivir.

¢ Nuestro equipo. La pasién de los inicios se man-
tiene intacta en todos los que formamos el equipo
Veritas, porque la responsabilidad de proporcio-
nar la mejor alimentacién posible es de todos y
cada uno de nosotros.

¢ Nuestros proveedores. Son aquellos que en su
momento apostaron por nosotros y nosotros por
ellos: los que se esfuerzan a diario para conseguir
el mejor producto, los que respetan la tierra, los
que llevan haciendo esto toda su vida o los que
han decidido dar un giro a su existencia y dedi-
carse a lo que realmente les hace felices. Ellos son
nuestros queridos compaiieros de viaje.

Con un toque de
limén y canela

DISFRUTA TU NAVIDAD BIO

DULCIFICADOS CON SIROPE DE ARROZ ~ EL PRIMER TURRON CON QUINOA REAL BIO

Ahora con pepitas
de chocolate
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TURRON DE CACAC !
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Trans

ciéon a una diefa saludable

Sa

ludable es un gran paso y siempre es un buen momento. Puede que la
ansicién sea algo complicada al principio y por eso debemos realizar

los cambios poco a poco, de manera que se integren en nuestra rutina

sin apenas darnos cuenta.

Vamos a dar las pautas principales para pasarnos a una
dieta sana y equilibrada gracias a la cual nos encontraremos
mejor y més fuertes, tanto fisica como emocionalmente. La
experiencia nos dice que ir introduciendo las variaciones de
forma paulatina las convierte més facilmente en habitos. Si,
por el contrario, pretendemos implementarlas todas juntas la
situacién sera mas dificil de gestionar, pudiendo generar una
sensacién de decepcién que nos podria llevaria a abandonar
la causa. Hagémoslo facil e iniciemos el camino de la alimen-
tacién consciente sin prisas ni tensiones.

e Revisa los tres basicos de la cocina. Comencemos
analizando la condicién de tres alimentos fundamentales
que nunca faltan en la despensa y que deben ser de maxi-
ma calidad.

- Sal. La sal de mesa comun es cloruro sédico en un

97,5% vy el 2,5% restante son elementos quimicos que
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Arroz rojo con verduras y sefas - FastGood
WWW.veritas.es
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funcionan como absorbentes de la humedad. Es reco-
mendable volver a la sal marina sin refinar, ya que es
muy rica en minerales y oligoelementos.

- Aziicar. Ya sabemos todos que una buena eleccién
de la fuente de dulzor frenard la desmineralizacién y
las subidas y bajadas de glucemia (con las alteracio-
nes de humor subsiguientes), a la vez que evitaré el
debilitamiento general del cuerpo. Los productos més
adecuados para endulzar son las melazas de cereales, la
estevia y el sirope de agave.

- Aceite. Tanto si es de oliva como de semillas o frutos
secos debe obtenerse por un proceso de prensado en
frio, que mantendra intactas sus propiedades nutritivas
y sus beneficios, asi como su capacidad de regular el
colesterol y la salud cardiovascular. Su refinacién a al-
tas temperaturas y mediante procesos quimicos con di-
solventes y desodorizantes provoca el endurecimiento

de las arterias, arteriosclerosis y problemas circulato-
rios, a la vez que entorpece el buen funcionamiento
del corazén.

¢ Evita los refinados. El segundo avance, y también de
gran importancia, es cambiar el consumo de los refinados
maés habituales por su versién integral.
- Pan. De trigo, espelta, centeno... Tenemos muchas
(y sabrosisimas) posibilidades integrales para sustituir
el pan refinado y ganar salud.
- Arroz. Podemos empezar por el semiintegral, que es
similar al blanco en textura y sabor, y pasar después al
integral, aunque este tdltimo siempre debe cocerse muy
bien. Para tener una buena digestién tanto el arroz
como las legumbres deben estar totalmente cocidos.
- Pasta. Es aconsejable optar por una de textura fina.
Por ejemplo, la de quinoa se parece mucho a la blanca,
a diferencia de la de trigo, que resulta un poco maés
dspera las primeras veces.

¢ Di si a las proteinas vegetales. Ligeras y de facil di-
gestién, hay que empezar por las que tienen més similitu-
des con los productos que conocemos como las salchichas
de Frankfurt o las hamburguesas vegetales. Si nos gusta
cocinar, el seitdn es la proteina mas facil por su similitud
con la carne y es delicioso a la plancha, rebozado, estofa-
do, picado en bolofiesas. ..

- Elige frutas y verduras de colores diferentes. Es asi de sim-
ple: incluir todos los colores nos asegura la variedad
suficiente de nutrientes para tener un metabolismo en
buen estado. Es hora de disfrutar del verde oscuro de
la col, el brécoli, las acelgas y las espinacas; del rojo
de tomates y pimientos; del naranja de zanahorias y
albaricoques, etc.

- (Café o café de cereales? Ambas opciones son buenas,
aunque los cafés de cereales instantdneos tienen un
sabor excelente y tonifican el sistema nervioso sin los
efectos negativos del café. .

1. Aceite de oliva virgen. Borges

2. Café de espelta. Naturata

3. Sal marina natural. The Med Salt Co
4. Flor de sal. Perelada

5. Jarabe de agave negro. Naturgreen
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Bebidas vegetales para
fodos los gustos

La diversidad es uno de nuestros
compromisos, que se hace tangible
en todas las secciones de nuestras
tiendas, como por ejemplo en las
bebidas vegetales: ligeras, digestivas
y refrescantes. Seguimos amplian-

do la gama para satisfacer todas las
necesidades y gustos con la bebida de
avena con protefnas (de guisantes),

la bebida de arroz con avellanas y
almendras en formato 3 x 200 ml, las
bebidas vegetales sin aztcar (almen-
dra y vainilla, coco con calcio, qui-
noa con coco y almendra) y la bebida
de soja con canela y limén.
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Bolleria La Boulangére

Te presentamos el amplio surtido de bolleria saludable y deliciosa para
disfrutar de las mejores meriendas: pan de leche y con pepitas de chocolate
(envasado individualmente para mejorar su conservacién) y napolitanas para
los méas golosos. Por otro lado, también te invitamos a probar los panes de
hamburguesa (en brioche o chapata) y el pan sueco, ideal para dar un toque
especial a los bocadillos y las tostadas.

Tostadas de IenTe(]us
verdes y fortitas de arroz
con lentejas

Existen mil formas de incluir las
legumbres en tu dieta. Descubre las
nuevas tostadas de la marca Pain

de Fleurs, elaboradas con un 50%

de lentejas verdes y certificadas sin
gluten, y las tortitas de arroz con len-
tejas de El Granero Integral, elabora-
das con un 30% de lentejas, fuente de

protefnas. L‘::'
0

Té con asai, con vaso incorporado

La marca Siken nos trae una novedad de rabiosa actualidad: una bebida que
combina las propiedades antioxidantes y depurativas del asaf y el té verde,
especialmente recomendada para proteger las células del deterioro oxidativo.

Bolleria sin gluten Zedlia

Nuevos bollos sin gluten elaborados
a base de harina de maiz y garbanzo:
madalenas individuales normales o
con chocolate, brownie de chocolate
y nueces y bizcocho de zanahoria
con jengibre. Toda la gama se ca-
racteriza por su excelente sabor y su
textura esponjosa.

novedades marca VERITAS

Mueslis de avena sin gluten Veritas

{Sabias que la avena es un cereal que en su origen es sin gluten, pero que debido a
los cultivos de alrededor, la recogida, el almacenaje, etc. puede contener gluten?
Por tanto, cuando una avena esta certificada sin gluten significa que se ha cuidado
la ausencia de contaminacién de principio a fin. Como ya sabes, este afio estamos
ampliando la gama de productos sin gluten marca Veritas. En esta ocasién, hemos
incorporado dos mueslis con base de avena. Adem4s, estdn enriquecidos con co-
pos de maiz y trigo sarraceno, para que tus desayunos sean completos, digestivos,
equilibrados y, sobre todo, te aporten la energia necesaria para afrontar el dfa.
Estdn deliciosos y combinan perfectamente con leche, bebida vegetal o yogur.
Escoge tu sabor preferido: frutos rojos o chocolate.

Sandwich dulce y pan crujiente
de cenfeno con quinoa

De la mano de Vivibio llega a nuestras tien-
das un sdndwich de tortitas de arroz relleno
de crema de chocolate y avellanas que no te
dejard indiferente. Certificado sin gluten y
libre de aceite de palma, se convertira en el

protagonista de las meriendas mas deliciosas.

Ademas, nos trae un pan crujiente elaborado
con harina de centeno y un 12% de quinoa,
una alternativa ideal a las tostadas de trigo,
con un alto contenido en fibra.

:';Hfﬁn_n ’
DE AEF[DI. |

Exfoliante, crema de manos y gel
+ champ

La piel es el 6rgano més grande del cuerpo y, por
eso, también debemos alimentarla correctamente.
La marca francesa Cattier, especialista en arcillas

y productos derivados, te presenta sus novedades:
exfoliante facial, recomendado para eliminar impu-
rezas y toxinas y conseguir un rostro limpio, purifi-
cado, luminoso y con la piel tersa; crema de manos
elaborada a base de arcilla que aporta minerales y
un extra de hidratacién a la piel; Ggel y champu (2
en 1) en formato familiar que te encantara por su
aroma delicado y su espuma suave y envolvente.

IEste afio en Veritas estan de
celebracion! iNo fe lo pierdas!

Sirope de dfiles
Natursoy

Endulza tus platos con
este delicioso sirope ela-
borado a partir de datiles
100%), que te aportard
energia, vitaminas y
minerales.

Gloria Vives Xiol

Laia
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Andrea Zabala Mari
Voy a cuidar de tu alimentacion.
Nutricionista

El infestino, nuestro segundo cerebro

Cada vez se realizan mds estudios sobre la microbiota intestinal, debido
a las importantes funciones que realiza en el organismo, a cada cual més
imporfante. Por ese motivo, ya son muchos los que consideran al infestino

como el "segundo cerebro”.

Existe un eje intestino-cerebro que, posiblemente, mo-
dula la comunicacién entre el sistema nervioso entérico
(del intestino) y el sistema nervioso central. A partir de ah{
la microbiota intestinal estarfa implicada en el desarrollo
de este ultimo, en el estado de dnimo, en la sensibilidad al
dolor e incluso en el comportamiento. Porque ya lo decia
Hipécrates (460-370 a. C.): “Toda enfermedad comienza
en el intestino”.
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Con el término microbiota nos referimos al conjunto de mi-
croorganismos que habitan en el cuerpo humano, concretamen-
te en la boca, la nariz, el aparato urogenital, la piel y el intestino.
La mas abundante, formada por unos 100 trillones de microbios,
es la microbiota intestinal (también conocida como flora intesti-
nal, aunque dltimamente se ha cambiado la terminologfa a esta
otra mucho maés acertada), que es el conjunto de microorganis-
mos de todo tipo (bacterias, virus, hongos) que pueblan nuestro
intestino y cuyas funciones principales son:

¢ Proporciona nutrientes y energia. Realiza la fer-
mentacién de hidratos de carbono que no son digeri-
bles, convirtiéndolos en moléculas méis pequefias que el
intestino asimilard facilmente. Asimismo, contribuye a la
biodisponibilidad de algunos minerales (calcio, magne-
sio, fosfato), porque aunque los tomemos a través de la
alimentacién precisamos de la microbiota para absorber-
los. También ayuda a la produccién de acidos biliares y
contribuye a sintetizar algunas vitaminas (K, B12, biotina,
tiamina) que no se obtienen mediante la comida.

¢ Regula las funciones fisiolégicas. Este punto se estd
estudiando mucho dltimamente, ya que se ha visto que su
estado influye en el gasto energético y la sensacién de sa-
ciedad, lo que repercute directamente en el peso corporal.
Igualmente, colabora en el metabolismo de las grasas y la
autorregulacién de la glucosa.

e Actda como barrera frente a los patégenos. El mo-
tivo es que compite con los patégenos por los sustratos,
produce bacteriocinas (un tipo de antibiético) y refuerza
la barrera intestinal mediante la produccién de moco o de
inmunoglobulinas A, evitando que los patégenos la pue-
dan atravesar y aparezcan enfermedades.

® Promueve el buen funcionamiento del sistema in-
munitario. Es inmunomoduladora y ayuda a la madura-
cién del sistema inmune en la infancia y a mantenerlo en
adecuado equilibrio en la edad adulta.

El papel de los probidticos

En ocasiones ocurre que la microbiota intestinal se al-
tera y aparece un desequilibrio en su composicién habi-
tual, que conocemos como disbiosis. Los factores pueden
ser genéticos, desequilibrios en la dieta (alimentacién rica
en derivados cérnicos y ultraprocesados), alto nivel de es-
trés y toma de antibiéticos. Por ejemplo, se ha visto la
existencia de disbiosis en casos de colitis ulcerosa, colon
irritable, enfermedad celiaca, enfermedad de Crohn, aler-
gias, obesidad, diabetes, higado graso y autismo. También
puede aparecer por estrés o tras la toma de antibiéticos.

El mejor remedio es seguir una dieta rica en productos
frescos, frutas y verduras, sin olvidar los probiéticos, que
reequilibran la microbiota. Se trata de microorganismos
vivos que, administrados en cantidades adecuadas, ejercen
un efecto antimicrobiano, refuerzan la barrera intestinal y
modulan la respuesta inmunitaria. Los més estudiados son,
en cuanto a las bacterias, el lactobacillus casei y el bifido-
bacterium lactis; y el saccharomyces boulardii, en el caso
de las levaduras. Los probiéticos los encontramos en los
yogures y en las leches fermentadas, aunque dependiendo
de los casos se pueden tomar en forma de suplemento.¥i




ténicas
de cocina

Mireia Anglada

Cocinera profesional # mireiaanglada.com

Del mar al plato

El alga wakame es un auténtico tesoro nutritivo y vale la pena cederle un lugar
de privilegio en nuestra cocina. Sabrosa y con muchas posibilidades gastro-
nbémicas, se aconseja incorporarla en pocas cantidades, aunque de manera
regular, a la dieta habitual.

Sabias que... tiene la capacidad de ablandar las fibras de los alimentos con los que se cocina y solo necesita

estar (si es seca) entre 3y 5 minutos en remojo.
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Son unas grandes desconocidas, pero sus muchas pro-
piedades convierten a las algas en ingrediente fundamen-
tal de una dieta saludable. Hoy hablaremos de la wakame,
que podemos encontrar en varios formatos: seca, con sal
o fresca. La primera es la més utilizada, debido a su larga
conservacién, aunque el sabor de la fresca es espectacular
y muy recomendable para introducir en la cocina. La ver-
sién salada es deliciosa, ya que su gusto es similar al de la
fresca y se conserva mucho tiempo gracias a la sal.

Es parecida al alga kombu y cuando estdn secas se
pueden confundir ficilmente, aunque una vez remojadas
son claramente diferentes: la kombu queda como una tira
gruesa de color verde y la wakame se despliega, asemejan-
dose a una delicada hoja verde con un nervio o pequefio
tronco mas firme en la parte central. De hecho, si quere-
mos afiadirla a un plato se deben retirar todos los nervios
tras el remojo. Ambas algas pueden encontrarse en trozos
muy pequefios que en pocos segundos ya estan listos para
comer, pero es importante consumir como maximo una
cucharada en seco al dia.

Al igual que el alga kombu, tiene la capacidad de ablan-
dar las fibras de los alimentos con los que se cocina y solo
necesita estar (si es seca) entre 3 y 5 minutos en remojo, lo
que permite agregarla a los platos en el dltimo momento,
ya que se puede consumir cruda. Para hidratarla hay que
afiadir una pizca de sal al agua, para mantener al maximo
todos sus minerales y que no se queden en el agua. Sabre-
mos que ya estd hidratada cuando las hojas adquieran un
verde més claro, estén blandas al tacto y puedan masticar-
se bien. Si elegimos la modalidad salada (como si fuera
bacalao), Gnicamente hay que quitar el exceso de sal bajo
el grifo y dejar reposar en agua limpia durante 5 minutos.
Si es salada podemos tomar més cantidad que si es seca, ya
que esta (dltima aumenta entre 7 y 10 veces su peso.

Ingrediente estrella

Una vez preparada ya podemos disfrutar de su sabor
en casi cualquier receta, ya que combina con la mayoria
de alimentos. Por ejemplo, es perfecta para ensaladas,
ya que casa perfectamente con aceite de sésamo tostado
y aceite de oliva, a la vez que admite aderezos 4cidos
y picantes. También podemos macerarla con aceite de
oliva, ralladura de limén y concentrado de manzana an-
tes de afiadirla a la ensalada. Si queremos usarla como

condimento hay que dejarla secar sin remojar y mez-
clarla con otros ingredientes, como semillas, frutas se-
cas o ralladura de citricos.

Otras recetas que podemos enriquecer son: verduras
hervidas (se puede poner cruda al final o cocerla junto
con los vegetales), purés o cremas (gracias a su textura
suave), fruta (es perfecta para acompafiar mandarinas y
manzanas), proteinas vegetales, paellas, risottos, pesca-
dos, pastas... Y para disfrutar de un consomé revitali-
zante y exquisito basta con hervir algunas tiras durante
10 minutos, condimentar el caldo obtenido con salsa de
soja y zumo concentrado de manzana al gusto y servir
con pasta de sopa cocida, garbanzos o trozos de tofu.
El alga se puede incorporar al caldo o guardarla para
otra ocasion.

Casi una medicina

Ademis de contener elevadas cantidades de minera-
les, destaca por su riqueza en vitaminas de los grupos B y
C, y por ser la més rica en calcio después del alga hiziki.
[gualmente, se recomienda contra la alopecia y para dar
brillo al cabello gracias a su alto contenido en magnesio y
si bien no supera la cantidad de este mineral que aportan
otras algas (como la kombu y la hiziki), el suyo se asimila
mucho mejor.

¢ Fuera colesterol. Incrementa la produccién de DHA
(uno de los 4cidos grasos omega-3) en el higado, por lo
que ayuda a reducir el colesterol malo y los triglicéridos.
En caso de trastornos lipidicos, se recomienda cocinar el
pescado azul (sardina, attin) con alga wakame. Asimismo,
la sopa miso de cebada (mugi) con wakame es un remedio
que desintoxica el higado, protege las enzimas digestivas
y combate el colesterol.

e Cuerpo en equilibrio. Mejora las secreciones del
higado y los rifiones, regenera la calidad de la sangre, esti-
mula la produccién hormonal y contribuye a disminuir la
tensién arterial. A su vez, protege el aparato respiratorio,
previniendo las enfermedades pulmonares y el asma.

® Mente activa. Fortalece el tejido cerebral y equi-
libra el sistema nervioso, por lo que resulta adecuada en
situaciones de nerviosismo, cansancio, astenia, estrés y

V' Tonor de
| alga wakame

Un entrante sensacional, sencillo de preparar y

que gusta a todo el mundo.

| Ingredientes:

| 15 g de alga wakame seca
60 g de cebolla
50 g de pepinos pequefios en conserva
30 g de alcaparras en conserva cortadas
90 g de aceite de oliva
Olivada o curry al gusto

| Elaboracién:
1. Pon la wakame en agua y resérvala.

2. Corta en trozos pequefios la cebolla, los pepi-

nos, las alcaparras y el alga hidratada.

3. Mezcla bien todos los ingredientes, condimen-
ta con el aceite y afiade el curry o la olivada segin

| prefieras.

4. Sirve sobre unas tostadas o con un carpaccio

de attn el tartar de olivada o con una crema de |

coliflor el de curry.

1 Alga kombu. Biocop

2 Alga kombu kushiro. Finestra sul cielo

3 Alga wakame deshidratada. Porfo Muifios
4 Alga kombu deshidratada. Porto Muifios
5 Alga kombu deshidratada. Porto Muifios
6 .Alga wakame en copos. Porfo Muifios

/7 Alga wakame al natural. Porto-Muifios

(%) Recopilacian de videos de Técnicas de Cocina en nuestro web www.veritas.s

dep‘sién.
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hoy nos ocupamos de los diabéticos y los veganos

4 superalimentos ontidiobetes Q)

gE,xisTen superalimentos que pueden combatir la diabetes? jPor supuesto que
sfl Y no se trata de alimentos raros con nombres exdticos: son productos

que con toda probabilidad estan en todas las despensas bajo el aspecto de
humildes especias que, como vamos a ver, no lo son fanfo.

M3s de cinco millones de personas tienen diabetes en
nuestro pafs (principalmente del tipo 2) y los afectados
son muy conscientes sobre el tipo de alimentos que no
les convienen. Evitar y controlar el consumo de azdcares
simples y productos refinados es el principal objetivo con
el fin de mantener un indice de azicar estable en sangre.
Hoy hablaremos de los alimentos que si deben tomarse y
que pueden contribuir a regular la glucosa de forma natu-
ral y sin contraindicaciones. Desde aqui, animo a incor-
porar los siguientes cuatro superalimentos en la dieta, de
forma gradual y en proporciones apropiadas, pero siempre
después de haber consultado con el médico.

1. Canela. Posee un efecto regulador de la glucemia (in-
dice de azicar en sangre), lo que sucede porque es capaz de
frenar el paso de la comida digerida al intestino y, por tanto,
enlentece la transmisién de glucosa al torrente sanguineo. Al
tomarla, ademds, las células del higado aumentan su sensibili-
dad a la insulina (la hormona encargada de equilibrar la gluce-
mia). Y tiene también la virtud de reducir los niveles de coles-
terol y triglicéridos, contribuyendo a la salud cardiovascular.

- Consejo: afiadir una pizca de canela en polvo al de-

sayuno diario, ya sea en los cereales o en la bebida

vegetal. Otra opcién es tomar las infusiones con un
poco de canela en rama.

2. Comino. Contribuye a mantener estable el azdcar
en sangre y a controlar la insulina y el glucégeno, por lo

1. Ajo negro pelado. Vegetalia
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que es ideal para diabéticos y prediabéticos. Igualmente,
es un excelente carminativo y una buena fuente de antio-

xidantes y hierro.
- Consejo: resulta perfecto para condimentar carnes,
pescados, arroces, cuscls y potajes.

3. Clavo. Los estudios sugieren que las personas que
toman clavo con asiduidad experimentan un descenso de
los indices de glucosa, triglicéridos y colesterol “malo”
(LDL). Quienes padecen diabetes tienen més riesgo de su-
frir una enfermedad cardiovascular y el clavo contribuye
a fluidificar la sangre y previene la formacién de codgulos.

-Consejo: se puede tomar en infusién, incorporar a rece-

tas dulces y usar para aromatizar bizcochos, galletas y

conservas. Asimismo, casa bien con platos salados de

carnes consistentes.

4. Ajo. Va bien para contrarrestar los efectos de la hi-
perglucemia o exceso de aztcar, que a menudo provoca
glicacién. La glicacién aparece cuando las moléculas de
glucosa acumuladas se unen al coldgeno, desencadenando
un endurecimiento de la protefna cutdnea y haciendo que
la piel esté més fragil y deteriorada.

- Consejo: combina a la perfeccién con multitud de re-

cetas y también se toma en forma de extracto, aunque

hay quien prefiere comer los dientes de ajo crudos sin
que se altere su capacidad digestiva. En este dltimo
caso, hay que tener en cuenta el tema del aliento. ..

Mas informacién
ehitp://www.fundaciondiabetes.org/

Cdliente, caliente. .. @

En pleno ofofio el organismo se esmera por mantener el calor y regular el reloj
biolégico. Merece la pena prestar atenciéon al tipo de alimentos que ingerimos y
como los cocinamos porque de ello dependerd nuestro nivel de energia.

Aunque no seamos conscientes de ello, los efectos del
clima nos recuerdan que formamos parte de la naturaleza.
Empieza el frio y son muchos los que lo sienten también in-
ternamente y, en ocasiones, acompafiado de cansancio, fati-
ga, tristeza o incluso irritabilidad. Con el objetivo de rebajar
sus secuelas es aconsejable dormir un minimo de siete horas
diarias y practicar algtin tipo de ejercicio fisico al aire libre,
ya sean excursiones o paseos. La alimentacién también nos
serd de gran ayuda: es hora de proponernos desayunar y ce-
nar temprano con productos que nos calienten internamente.
Para lograrlo, haremos una lista de la compra saludable, con
alimentos energéticos que refuercen las cualidades de una
dieta vegana adaptada a la estacién.

Es fundamental consumir a diario grasas saludables,
legumbres, frutos secos, semillas y cereales integrales de
naturaleza caliente. A consecuencia del frio, el corazén se
ve obligado a trabajar més para conservar la temperatura e
impulsar la sangre a través de los vasos sanguineos. La me-
jor estrategia para evitar dicha vasoconstriccién es mante-
ner un adecuado equilibrio entre los dcidos grasos ome-
ga-6 y omega-3. Para conseguirlo reduciremos el consumo
de omega-6 (presente en aceites de girasol, margarinas y
grasas industriales) y aseguraremos un aporte suficiente de
acido alfa-linolénico (ALA) de origen vegetal en forma de
nueces (un pufiado), semillas de lino molidas (una cucha-
rada sopera) o una cucharadita de su aceite.

Platos de cuchara e infusiones

La medicina tradicional china afirma que durante las es-
taciones frias el pulmén y el bazo y el estémago necesitan
alimentos calientes, puesto que ayudan a no “gastar’ la ener-
gfa interna y mejoran la absorcién de nutrientes. Por eso, son
preferibles las infusiones calientes o el agua a temperatura
ambiente. Una buena opcién es tomar un té suave acompa-
flando las comidas, como el rooibos, el kukicha o el genmai-
cha (té de arroz). También hay que elegir cereales de natu-
raleza tibia como el trigo sarraceno y el mijo, en oposicién
al maiz o la quinoa, cuya naturaleza es més fresca. Y antes de
comenzar a comer o cenar tomaremos siempre un caldo de
verduras o una sopa de miso para tonificar el estémago.

Menos verduras crudas

Las verduras crudas no son muy adecuadas cuando quere-
mos conservar el calor interno, es mejor comerlas cocinadas
(hervidas, salteadas, al vapor, estofadas o al horno). Con ellas
es posible preparar platos tinicos si se combinan con legum-
bres (judfas azuki, garbanzos, alubias y lentejas). Igualmen-
te, se aconseja aportar un toque célido a las recetas gracias
a especias calientes (canela, circuma, jengibre) o picantes
(guindilla) para activar el chi. Finalmente, aprovecharemos
la posibilidad de disfrutar de alimentos de temporada que
provienen de las entrafias de la tierra: raices, tubérculos y se-
millas oscuras, como el sésamo negro.

(11 Tube] | (® Cazuelo de verduras con espelto

supermercadosveritas WWW.veritas.es
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1. Semillas de lino, almendras y nueces. Lin
2. Nueces en grano. Econatura

3. Rooibos antioxidante. TeO

4. Té kukicha. lima

Mireia Marin Ant6n
Dietista y experta en nutricion
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&s vale prevenir que curar” es un conocido refrén que todos conoce-
0s, pero que no siempre ponemos en practica. En esta época tenemos la
oportunidad de hacerlo complementando la alimentacién con suplementos

nufricionales ecolégicos que nos ayudaran a evitar enfermedades y afrontar

mejor la préxima llegada del inviemno.

Segtin la medicina tradicional china, el otofio es una
estacién de transicién que nos prepara para un gran cam-
bio energético y recomienda tomar alimentos que generen
calor interno (ajo, avena, nueces, trigo sarraceno, canela)
y refuercen nuestras defensas (frutas, verduras, germina-
dos, fermentados). La bajada de las temperaturas las pone
a prueba continuamente y si no estan fortalecidas pueden
aparecer resfriados, gripes, otitis o anginas, entre otras
afecciones. Ante una misma exposicién a virus y bacte-
rias hay personas muy propensas a contraer una infeccién
mientras que otras resisten sin problemas. La clave estd en
el sistema inmune y si queremos pertenecer al segundo
grupo hay que reforzar su correcto funcionamiento.

»Coémo ayudar al sistema inmunifario?

Otra via de refuerzo, ademds de la alimentacién, es
la suplementacién nutricional, que nos aporta un plus de
prevencién y que debemos tomar siguiendo las instruccio-
nes del envase. En Veritas ofrecemos un amplio abanico
de complementos elaborados a partir de materia prima
ecolégica (lo que hace que su concentracién de activos
sea muy elevada) y en cuya preparacién no se ha usado
ninguna sustancia quimica ni modificada genéticamente,
ademds de estar totalmente libres de aditivos y conser-
vantes artificiales. Los suplementos ayudan a prevenir y
combatir las infecciones e incluso, si ya hemos enfermado,
pueden acortar el proceso de curacién. Como regla gene-
ral, se aconseja tomarlos durante cuatro semanas, descan-
sar dos y repetir dicha pauta durante el invierno

e Combatiendo la oxidacién celular. Gracias a su ri-
queza en antioxidantes, las vitaminas reducen los efectos
negativos de los radicales libres y, en consecuencia, ase-
guran el buen funcionamiento del sistema inmunolégico.

- Vitamina C. Incrementa la produccién de interferén,

que tiene efectos antivirales, antibacterianos y antia-

lérgicos.

- Vitaminas del grupo B. Su déficit se asocia a un bajo nivel

de anticuerpos.

e Estimulando la produccién de anticuerpos. Al tomar
suplementos que impulsan la fabricacién de inmunoglobuli-
nas el cuerpo resistird mejor las afecciones invernales.

- Propéleo. Un excelente antibiético natural, que tiene

efecto antiinflamatorio, cicatrizante, antibacteriano y

antiviral. Lo preparan las abejas a partir de las resinas

de los arboles y esta destinado a proteger la colmena
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- Equindcea. Al tomarla aceleramos la formacién de gl6-
bulos blancos (leucocitos), que actian contra los virus,
y es especialmente efectiva en el tratamiento de las in-
fecciones de las vias altas.

- Jalea real. Extraordinariamente rica en nutrientes, esta
sustancia liquida fabricada por las abejas para alimen-
tar a la reina constituye un gran revitalizante, ya que
aumenta el ndmero de glébulos rojos y blancos.

¢ Adaptiandonos a la nueva estacién. Algunas plantas
medicinales ayudan al metabolismo a superar los cambios de
tiempo potenciando su resistencia a las agresiones externas.

- Ginseng. Eleva las defensas y promueve una mejora

general del rendimiento fisico y mental.

- Rhodiola. Fortalece las funciones biolégicas e intensi-

fica la fortaleza del metabolismo.

- Jengibre. Posee propiedades antivirales y antiinflama-

torias que combaten los sintomas de la gripe, la sinusi-

tis y el dolor de garganta.

1. Fideos trigo sarraceno. King Soba

2. Super Vit C+ Escar Nature Plus 60 g.
3. Chucrut. Natursoy

/. Jalea real. Mielar

5. Jengibre El Granero
6. Rhodiola El Granero
/. Salvado de avena. Grillon
8. Gargola Echinacea Sakai

Nuria Fontova
Periodista especializada en belleza y salud

Superalimentos:
nuevos aliados para tu alimentacion

5 beneticios de la circuma

La raiz de la ctircuma (Curcuma longa L.), de sabor
terroso y algo picante, se emplea tradicionalmente como
especia en la cocina tradicional del sudeste asiatico. Su
principio activo, la curcumina, se absorbe mucho mejor
por el organismo si se acompafia de la piperina, presente
en la pimienta negra (Piper nigrum L.).

Entre sus ventajas, destacan:

e Es un potente antioxidante, por lo que contribuye
a proteger la piel de los radicales libres, evitando asi el
envejecimiento prematuro.

e Diversas investigaciones han indicado que la curcu-
mina contribuye a reducir la inflamacién.

e También puede tener un efecto beneficioso estimu-
lando las defensas de nuestro organismo y controlando el
crecimiento celular desordenado.

e Contribuye a mejorar la digestién, especialmente la
de las grasas. Ademds, es un ténico estomacal natural que
estimula las secreciones digestivas.

e Las personas con acné pueden verse beneficiadas
por su consumo porque puede contribuir a reducir la
inflamacién.

Para aprovechar al maximo los principios activos con-
tenidos en la clircuma conviene no calentarla, ya que du-
rante la coccién se pierden mas del 80% de curcuminoi-
des. Por el contrario, combinar su consumo con pimienta
negra contribuye a aumentar la absorcién de los mismos.
Esta es la razén por la cual consumir la ctircuma en for-
ma de complemento alimenticio en cépsulas es una buena
manera de evitar tanto su sabor (que no agrada a todo el
mundo) como de evitar la pérdida de principios activos
que se producirfa si la affadiéramos como especia.

Cdrcu @
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oriental

' o
observacion de los ojos para determinar el estodo de salud. El ob|ehvo es
eriguar si existe un esfado sanpaku, que en japonés significa “los fres

diagndstico

blancos”: cuando la esclerdtica se hace visible bordeando el iris por tres
lados estamos, sin duda, ante un desequilibrio tanto fisico como emocional.

Al igual que la cara es la parte més reveladora del cuerpo
humano, cuando se trata de leer los sentimientos o percibir
el cardcter de una persona, el centro sensorial del cuerpo se
localiza en la cabeza, incluyendo el rostro y las orejas. Estas
dltimas, junto con los ojos, la nariz y la boca son cuatro de
los cinco sentidos. Unos érganos que son también la puerta
de acceso a otros sistemas internos. Asi, la boca es la entrada
del tubo digestivo; la nariz, de la respiracién; los ojos, del ner-
vio éptico, cerebro y sistema nervioso; y las orejas, del oido.
Evidentemente, existe una clara relacién entre cada entrada y
el sistema mismo: por ejemplo, cuando el sistema respiratorio
y las fosas nasales estan llenos de mucosidad la nariz tiende a
moquear, un problema digestivo suele provocar mal sabor de
boca, y el nerviosismo y la tensién suelen mostrarse en los ojos.

»Qué indican “los tres blancos"?

El diagnéstico oriental observa la posicién del iris para
determinar el estado de salud y apunta que cuando se sittia
armoniosamente tocando el parpado superior y el inferior
(sin que se vea nada de blanco o esclerética ni arriba ni abajo)
estamos en equilibrio. Cuando el iris se desplaza hacia arriba
y desaparece parcialmente bajo el parpado superior, viéndo-
se la esclerética por la parte inferior, se afirma que estamos
sanpaku yin, lo que significa que tenemos “los tres blancos” (a
la derecha, a la izquierda y por debajo del iris).

e Desequilibrio y debilidad. El sanpaku yin es co-
rriente entre personas enfermas, agotadas o convalecien-
tes y se ve mucho més pronunciada si la situacién revis-
te gravedad. También se puede observar como el iris no
toca el parpado inferior si se ha bebido alcohol o abusado
de alguna forma de pasteles, dulces, bebidas azucaradas,
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etc. Los tres blancos revelan que el sistema nervioso esta
desequilibrado y, segtin la medicina oriental, la capacidad
de evaluar personas y situaciones es débil. Igualmente, la
concentraciéon y agudeza mental se ven mermadas y apa-
recen emociones negativas, como baja autoestima, hiper-
sensibilidad, victimismo o estados depresivos.

¢ Rigidez y agresividad. El diagnéstico oriental tam-
bién nos habla del sanpaku yang, en el que la esclerética
se ve por encima del iris y este se hunde en el parpado
inferior. Ello desvela un caracter fuerte y dominante, cier-
ta rigidez de ideas, poca espontaneidad y una tendencia a
la agresividad que puede llegar a convertirse en violencia
cuanto mas blanco haya bajo el parpado superior.

La solucién: un mend equilibrado

Mientras que alimentos como el azicar, los cereales refi-
nados, el alcohol y los formacos producen una inestabilidad
que se manifiesta en una condicién sanpaku yin, el consumo
excesivo de sal, embutidos, carnes y quesos curados nos des-
equilibran llevandonos a un estado sanpaku yang.

Por tanto, para recuperar la armonia ocular (con el iris
bien enmarcado entre ambos parpados) debemos seguir
unos habitos de alimentacién sensatos, que traerdn con-
sigo una visién ordenada de la vida y una sensacién de
bienestar general.

Mai Vives

Consultora de nutricién y salud

Las frutas v verduras ecoldgicas
fienen mas vilaminas

Segln un estudio de la Universidad de Newcastle, los vegetales ecoldgicos
aportan més antioxidantes y vitamina C que los no ecolégicos y propician
un aumento de la esperanza de vida para quienes los consumen.

Cientificos de la Universidad de Newcastle (Reino
Unido, 2011) han conducido un meta-anélisis (es decir, un
estudio basado en la evaluacién de un amplio conjunto de
investigaciones realizadas) que indaga en las diferencias en-
tre los sistemas de fertilizacién y control de las plagas entre
los cultivos ecolégicos y no ecolégicos. El citado trabajo
sefiala que la investigacién ecolégica y agronémica de los
efectos de la fertilizacién en la composicién de las plantas
muestra lo siguiente: una alta disponibilidad de nitrégeno
reduce la acumulacién de metabolitos secundarios relacio-
nados con mecanismos de defensa y de vitamina C, mien-
tras los contenidos de metabolitos secundarios (tales como
los carotenos) que no estan ligados a la defensa contra en-
fermedades y plagas pueden incrementarse.

En lo que respecta a la salud humana, se sabe que una
mayor ingesta de frutas y verduras estd asociada a un menor
riesgo de céncer y enfermedad cardiovascular. Dicho bene-
ficio puede ser debido, en primer término, a su contenido
en metabolitos secundarios asociados a la defensa, ya que
otros muchos constituyentes de frutas y verduras no se dan
solo en estos alimentos o no han mostrado beneficios aso-
ciados al incremento de su ingesta.

sPor qué aumenta la esperanza de vido?

El meta-analisis de las investigaciones realizadas sobre
comparaciones entre el contenido de metabolitos secunda-
rios y vitaminas en frutas y verduras producidas ecolégica
o no ecolégicamente mostré que las ecolégicas tienen un
12% mas de metabolitos secundarios que las segundas. Sin
embargo, se trata de un porcentaje general, dindose ma-
yores niveles dentro de los diferentes subgrupos de meta-

bolitos. Asf, los compuestos relacionados con la defensa se
sitdan en un nivel un 16% maés alto y los carotenoides en
un 2% mas bajo, mientras la vitamina C mostraba un nivel
un 6% maés alto.

Asumiendo que incrementar el contenido de los com-
puestos biolégicamente activos en frutas y verduras en un
12% podria equivaler a incrementar la ingesta de esos pro-
ductos en el mismo porcentaje de un 12%, se desarrollé
un modelo para calcular el potencial incremento en la ex-
pectativa de vida que podria alcanzarse por pasar de una
dieta no ecolégica a otra ecolbgica, sin cambiar la cantidad
consumida por dfa, de 17 dfas para las mujeres y 25 dfas
para los hombres.

Bibliografia

e Critical Reviews in Plant Sciences. 30, 177—197. (2011)
e Agroecosystem management and nutritional quality of
plant foods: the case of organic fruits and vegetables
Brandt K, Leifert C, Sanderson R, et al.
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press.com/2012/07/nutritional-quality-organics2.pdf.

Carlos de Prada

Presidente del Fondo para la Defensa
de la Salud Ambiental
Jondosaludambiental org.
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5qué hacemos por el medio ambiente?

Cambiamos de look!

Xdemds del disefio, el nuevo uniforme de Veritas destaca por sus mate-

riales y por los muchos cambios positivos que su eleccién supone para el
planeta. Para lograrlo hemos firmado acuerdos con empresas con las que
compartimos una misma filosofia de trabajo responsable y sostenible.

Noemi,
de la tienda
de Sant Boi

MUD JEANS

es una empresa de
denim holandesa, que
frabaja con la
valenciana Tejidos Royo,
lider en la innovacién
fextil..

Certificada per Global
Recicled Standard,
Fairtrade i BCorp.

Pasados 15 afios, hemos tomado una gran deci-
sién: actualizar nuestros uniformes de la mano de
dos compafifas textiles lideres en 1+D y pioneras en
tendencias, la holandesa Mud Jeans y la barcelonesa
Thinking Mu. Con este cambio, en un elemento tan
clésico y embleméatico como es el atuendo de trabajo,
modernizamos nuestra imagen, ganamos en comodi-
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Cristian,
de la tienda de
Hospitalet

es una marca urbana
y sostenible, afincada
en Barcelona.
Certificada per Global

Recicled i Fairtrade.

dad e invertimos para ser més sostenibles. Y seguimos
manteniendo el naranja, el color que nos acompafia
desde nuestros inicios.

El resultado son unas prendas innovadoras y supercé-
modas para trabajar en las que se han cuidado todos los
detalles en cuanto a disefio y materiales, pero siempre bus-
cando la méxima sostenibilidad.

THINKING MU

El delantal, tejano

Compuestos en un 65% de algodén reciclado y en un
35% de algodén orgénico, nuestros delantales son funcio-
nales y atractivos a la vez, gracias a su disefio adaptado a
las necesidades de los empleados.

® 65% de algodon reciclado. Este porcentaje se compone
de residuos textiles que se han transformado en hilos de
gran calidad. Asf se evita el desperdicio textil, ya que entre
un 10 y un 20% de los tejidos usados para la confeccién
acaba en los vertederos.

- Un 5% del espacio total de los vertederos lo ocupan los
residuos textiles.

- El 95% de los residuos textiles que cada afio acaban
en los vertederos se pueden reciclar.

® 35% de algodén orgénico. Gracias al Y
algodén organico se puede obtener un @ N
hilo resistente y lo suficientemente lar- > ¢

go para tejer y, de esta manera, conse-

guir la mejor calidad. ORGANIC
OTTON

- El proceso del tefiido requiere una

gran cantidad de productos quimicos

téxicos y es una fuente masiva de con-

taminacién de las aguas. En cambio, en

los delantales de Veritas no se han utili-

zado tintes de ningun tipo.

C
- La energia utilizada para reciclar e hi-
lar los hilos proviene de la energia solar.

e Cerrando el circulo. Los nuevos de-
lantales tienen una mayor durabilidad
y cuando estén gastados volveremos a
empezar el circuito y, sin generar resi-

duos, tendremos nuevas prendas.
Certified

iY ademads también son B CORP! @

Corporation
—

El polo, naranja

Elaborados de forma respetuosa y ética, los polos son 100%
algodén orgénico, en cuyo cultivo no se utilizan pesticidas ni
fertilizantes y que busca reducir el impacto medioambiental
provocado por el cultivo del no organico. Este dltimo concen-
tra nada menos que el 18% de todos los pesticidas usados en el
mundo, contaminando tierras de cultivo y acuiferos.

¢ Consumo responsable de agua. Igualmente, el cultivo
de algodén no orgénico exige enormes cantidades de agua y
el riego de los campos ha causado sequias graves en varias zo-
nas del planeta. Por ejemplo, el mar de Aral, conocido por ser
uno de los cuatro lagos més grandes del mundo, se ha secado
en 40 afios debido a ese cultivo intensivo. Para hacernos una
idea de la envergadura de las cifras basta comparar la diferen-
cia entre los 2700 litros de agua que se precisan para fabricar
una camiseta de algodén no ecolégico con los apenas 278
que necesita una de algodén ecolégico.
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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 Ecolégica.

Utilizar como sustituto de la leche de vaca y 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 azUcar en el organismo.

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

v e )
Sorial\atural

EFICACIA Y CALIDAD

app sorianatural
disponible en | [EliE] . You 0
_ & W E%. | - -Tl.ll]e [ (U]

La Sacea n° 1 GARRAY/SORIA/ESPANA - Tel.: 975 252 046 - www.sorianatural.es
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Fnsalada de kale,
\ quinoa y azu

KIS

cion

racias a la

combinaciényde kale y quinoa, dos conocidos superalimentos. El foque

e el alino a

¥ eshin y mostaza a

=

e @deliciaskitchen

Ingredientes:

® 4 hojas de kale

® 1 taza de quinoa

® 1 taza de azukis cocidas

e 4 de cebolla

® ) naranjas

® | granada

® 2 pufiados de nueces

® 4 cucharadas soperas de gomasio
¢ Cilantro fresco

e Sal marina

Para el dlifio:

® 1 naranja

® 2 cucharadas pequefias de mostaza antigua
e 2 cucharadas pequefias de tahin blanco

® 2 cucharadas pequefias de vinagre de arroz
e 2 cucharadas pequefias de sirope de agave

® 2 cucharadas soperas de aceite de oliva virgen extra

Flaboracién:

1. Lava la quinoa y cuécela con sal marina. Reserva.

2. Corta la kale en trozos y escéldala en abundante agua hirviendo
durante 4 minutos. Cuela y reserva.

3. Prepara el alifio exprimiendo la naranja y mezclando el zumo con
la mostaza antigua, el tahin blanco, el vinagre de arroz, el sirope de
agave y el aceite de oliva. Remueve ligeramente hasta que se integren
los ingredientes.

4. Pica la cebolla finamente y colécala en un bol grande junto con la
kale, la quinoa, las azukis, el gomasio y las nueces troceadas.

5. Vierte el alifio y mezcla con cuidado.

6. Decora con trozos de naranja y granos de granada.

You | (® Ensalada de kale, quinoa y azukis - FastGood

supermercadosveritas Www.veritas.es
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AGRICLLTUSA ECOLOGECA

QUINOA
BLANCA v ROJA
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‘alimenta la vida

TUS CEREALES DE SIEMPRE
EN CUESTION DE MINUTOS

_.'_.'c.
YN

. Descubre nuestra nueva gama
de vasites con deliciosos
cereales: iniegrcﬂ con quinoa
roja; y quinoa blanca y roja.
Podras disfrutar de fus cereales
de siempre en un minuto Y

en el punto exacto de coccién.

i, 4 1| www.vegetalia.com
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Crema de puerro, calabacin y brocoli

Las cremas de verduras son completas, féciles de hacer y resultan perfec-
tas para esos dias en los que se nota el frio del invierno. En este caso lleva
brocoli, un alimento reconocido por la comunidad cientifica internacional
gracias a su accion preventiva sobre el cancer.

Receta de @albaniuboc

Ingredientes Elaboracion:

® | puerro 1. Lava el puerro y el calabacin y trocéalos.

® 154 calabacin Reserva.

® 6 arbolitos de brécoli 2. Pica las almendras y el cilantro. Reserva.

® 15 granada 3. Sofrie el puerro con un poco de aceite en una
® | pufiado de almendras tostadas  olla, incorpora el brécoli y continda la coc-

® | rama de cilantro cién. Finalmente, afiade el calabacin y cocina
® Crema de coco hasta que empiece a estar blando.

¢ Comino 4. Aflade agua para cubrir las verduras y deja

® Pimienta que hiervan durante 15 minutos.

® Aceite de oliva virgen 5. Tritura hasta conseguir una textura cremosa y

encima. Después espolvorea con almendras
picadas, granos de granada y cilantro.
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sirve con una cucharada de crema de coco por

Coulant de chocolate y almendras

Con este clasico postre de chocolate, crujiente por fuera y cremoso por den-
fro, fenemos el éxito garantizado. Ademés, el sabor v la untuosidad que le
confiere la almendra lo hacen absolutamente irresistible.

..

de Mireia Anglada

Receta

L/ Chocolate negro .
veritac

Ingredientes: Flaboracion:

1.Funde el chocolate al bafio marfa junto con el aceite de girasol.

2. Calienta ligeramente la bebida vegetal y la crema de almendras, incorpéralas al
chocolate fundido y reserva.

® 100 g de chocolate 72%
de cacao

® 100 g de huevo entero
g 3. Bate el huevo, incorpora la melaza de arroz y el sirope de agave y bate hasta obtener
® 100 g de melaza de arroz -
. una espuma estructurada. Incorpora la mezcla anterior de chocolate y almendras.
® 60 g de bebida vegetal ; - i
. 4. Mezcla la harina de arroz, la almendra molida, el cacao en polvo y una pizca de sal,
® 60 g de harina de arroz s |
* 60 g de almendra molida y remueve con movimientos envolventes.

5. Distribuye la masa en moldes de flaneras desechables.

6. Para obtener un mayor contraste entre el exterior seco y el interior fluido puedes
enfriarlos o congelarlos antes de meterlos en el horno.

7. Hornea entre 6 y 8 minutos a 200 °C. Sirve inmediatamente.

® 40 g de crema de almendras
® 40 g de sirope de agave

® 20 g de aceite de girasol

® 6 g de cacao en polvo

® Sal
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