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Esta revista esta fabricada con
papel de bosques viejos, que ya no
capturan CO,, y que se renuevan
con arboles jévenes. Cuando se
tala un arbol, se planta otro. Las
tintas que utilizamos son de origen
vegetal.

Em miro al mirall hi veig a través dels ulls la meva anima. Connecto
amb mi mateixa. Soc la meva millor versi6? No sempre ho podem
ser i hem d’'acceptar que cada dia no podem estar al cent per
cent. Per0, i avui? Com estic avui?

Observo una versi6 de mi mateixa que ha pres consciéncia de la
importancia de tenir cura del seu cos, la seva mentiel seu cor.
Que ha apreés a estimar-se des de l'afecte i no des de lego. Que es
preocupa pel mén que lenvolta i que, per aguest motiu, no només
pren decisions per afavorir el seu benestar, sin6 que també

vol cuidar els altres. Una versié que tracta de viure de manera
més sostenible, triant aliments ecologics, reduint lempremta

de carbonii promovent el respecte per les persones i el medi
ambient.

En el meu reflex, també hi reconec una persona que és amable
amb els altres i amb ella mateixa. Que parla i es parlaamb un
llenguatge agradable i que ha entés que la perfeccié no existeix,
ja que tots i totes ens equivoguem. Miro més profundament

i observo una versié de mi mateixa que agafa els errorsi els
converteix en aprenentatges amb l'objectiu de continuar avangant
i millorant cada dia.

En mirar-me, també veig una persona amb lideratge per
aconseguir els seus proposits. Reconec que he aprés a escoltar
la meva intuici6, seguir el meu cor i buscar una arrel de motivacio
en les petites coses positives del dia a dia per no defallir. També
veig que he aconseguit rodejar-me de persones treballadores,
activistes i lluitadores. Comparteixo projectes i valors amb
aquesta gran comunitat i no puc sentir-me més afortunada de
saber que no estic sola en el meu proposit, que tinc al costat
molta gent que, com jo, tenim un esperit transformador. Estic
segura que juntes podrem portar la millor alimentaci6 a totes les
llars i fer d'aquest mén un lloc millor.

Si, jo, Veritas, en mirar-me al mirall, no només hi veig totes les
persones que formem lequip Veritas, sin6 també els nostres
clients i collaboradors, tots en constant cerca de la nostra millor
versid. Sé que sempre n’hi ha més per aprendre i descobrir, perd
en aquest moment em reconec i celebro tot el que soc. La meva
millor versié és davant meu. El viatge continua i no puc sentir més
emoci6 en constatar-ho.

He gaudit molt fent aquest exercici, per aix0 et convido que et
miris al mirall i descobreixis quina versio ets avui.

Bon any 2025!
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Tot i que son aliments disponibles durant gairebé tot l'any, la
llimona i lespinac son antioxidants i contenen vitamines per
ajudar el nostre sistema immunitari durant els dies més freds.

El primer destaca perqué és un fruit citric que presenta una pell gruixuda un xic rugosa,
molt aromatica, i una polpa amb escasses llavors. D'altra banda, el segon és una planta que
es conrea per les seves fulles durant lestiu i Uhivern.

Amancay Ortega
Nutricionist and Content
Manager de Veritas



A Veritas

A les nostres botigues trobaras llimones ecologiques
d’origen nacional. Concretament, procedeixen de
Mdrcia i estan disponibles a graneli en malla d'1 kg.

Propietats i valor nutricional'

1. La llimona és un dels aliments més rics en vitamina
C, ideal per enfortir el sistema immunitari i prevenir
lenvelliment prematur.

2. Laseva polpa conté altres potents antioxidants, com
els acids cafeic i ferdlic.

3. Els limonoides, presentes a lescorca, destaquen
com a fitonutrients amb propietats antivirals,
antifdngiques i antibacterianes.

Diferéncies entre ecologic i no ecologic?

Les llimones procedents de conreus ecologics estan
lliures de possibles restes de pesticides i fertilitzants
de sintesi quimica i, a més a més, les practiques
dutes a terme durant la seva produccié afavoreixen el
manteniment de la biodiversitat.

Alacuina

Tot i que la llimona no és un fruit que es consumeixi tot
sol, es fa servir molt en gastronomia, tant el suc com la
pela. Per aixd, si vols aprofitar-ho tot, lescorga és ideal
per aromatitzar olis, mantega, sucre, per infusionar,

en lelaboracioé de postres com arrds amb llet o en
bescuits.

Fibra

Llimona ECO,
aconsegueix-la a

shop.veritas.es

Aigua

Vitamina C


https://shop.veritas.es/ca/

A Veritas:

Els espinacs de Veritas procedeixen de camps de
Catalunya i estan disponibles a totes les nostres
botigues en manats de 350 g durant els mesos de
setembre a maig.

Caracteristiques i propietats’

1. Els espinacs destaquen per lalt contingut en folats,
que aporten fins al 30% de les necessitats diaries
d’aquesta vitamina en només 100 g, essencials per a la
formacié normal de céllules sanguinies.

2.S6n un aliment amb gran capacitat antioxidant que
ajuda a prevenir el dany oxidatiu i a enfortir el sistema
immunitari gracies a la vitamina Ci E.

3. Pel que fa als minerals, sempre s’han conegut

els espinacs per laportacié de ferro vegetal, que
s'absorbeix millor amb preséencia de vitamina C.

Fibra Vitamina C

Diferéncies entre ecologic i no ecologic?

Els espinacs ecologics estan lliures de pesticides i
fertilitzants de sintesi quimica, i el seu conreu afavoreix
la biodiversitat. Aixd redueix significativament els
nivells de nitrats, que s'acumulen a les fulles, i fa que

el seu consum sigui més segur. A més a més, contenen
quantitats més grans de clorofilla.

Alacuina

Una manera diferent de consumir espinacs en cru son
els smoothies o batuts verds. Aquests liquats, facils
de preparar, combinen vegetals de fulles verdes com
espinacs, enciams, créixens, ruca, bledes, julivert o
coriandre, i fins i tot fruites com el kiwi. Aporten un
alt contingut de nutrients, principalment vitamines,
minerals, enzims, clorofilla i antioxidants, que
protegeixen i enforteixen lorganisme durant Uhivern.

Vitamina A Ferro

Espinacs ECO,
aconsegueix-los a

shop.veritas.es
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Recepta de temporada

Tofu ecologic
cruixent a la llimona

Amb la llimona com a protagonista, et presentem una recepta saborosa, vistosa i amb
textures diferents, per sorprendre el teu paladar. Una alternativa al mitic plat asiatic
conegut com a pollastre a la llimona, pero en aquesta ocasié 100% vegetal, saludable i
sense gluten.

» 250 g de tofu fumat Veritas
1 0u vegetal*

65 g de midd de blat de moro
150 g dAOVE Veritas

« 1 pessic de cibulet fresc picat

« 1 rajoli dAOVE
+1 pebrot vermell
«1 pebrot verd

per al tofu
per al saltat

+150 g d’aigua

+ Suc d'1 llimona (70 g)

* 35 g de xarop d'atzavara

» Ratlladura d'1 llimona

«1 pessic de sal

15 g de midd de blat de moro
+1rajoli de tamari

0y
)
c
L
©
()
ud
o0
k=

per a la salsa

*Saconsegueix barrejant 10 g de llavors de lli daurat triturades amb 70 g d’aigua tébia i 5 minuts de repds.

Miriam Faba
Professora de cuina vegana i
creadora de veganeando.com

8 varitac



Recepta de temporada

Elaboracio:

1. Separa el tofu als dos blocs i talla’ls cadascun en
quatre lamines, banya’ls en l'ou vegetal i seguidament
arrebossa’ls al midé.

2. Fregeix-los en una base d’oli d'oliva calenta, volta
i volta, i posa’ls a un plat amb paper absorbent per
retirar-ne l'excés d'oli; reserveu-ho.

3. En un casso, afegeix tots els ingredients de la salsa
tret del tamari, barreja-ho amb una vareta fins que

el mido6 estigui ben integrat i escalfa-ho al foc sense
deixar de barrejar fins que s’espesseixi.

4. Quan la salsa estigui espessa, afegeix-hi les gotes de
tamari per donar-hi una mica més de colorireserva.

5. Talla el pebrot vermelli el verd a julianaisalta’ls a
foc mitja-alt en una paella amb oli, afegeix-hila sal i el
pebre i, quan comencin a enrossir-se, acaba amb lall i
eljulivert. Deixa'ls al dente i serveix-los com a base del
plat.

6. Colloca-hi a sobre les lamines de tofu fumat
cruixents i afegeix-hi la salsa per sobre.

7.Acaba amb una mica de cibulet fresc picat per sobre
i... bon profit!

Descobreix N
larecepta aqui

varitac

Tofu fumat 1Kg ECO SEIERENEAEIES

Vegetalia

Llavors Llir

daurat Veritas

500 g ECO

250 ml ECO

Q C AT

Oli d'oliva verge

&3 extra Veritas 1L
ECO

Aconsegueix-los a

shop.veritas.es



https://shop.veritas.es/ca/
https://www.instagram.com/supermercadosveritas/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/llavors-de-lli-daurat-500g-eco/25004
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Biocop és un referent en diferents
categories d’alimentacio i ofereix productes
elaborats només amb ingredients de
qualitat i ecologics. La marca presenta una
amplia gamma de galetes ecologiques, una
proposta tinica per als qui busquen Vequilibri
perfecte entre gaudir d'una bona galeta i
cuidar la seva alimentacio.

Elaborades amb ingredients curosament seleccionats
de producci6 ecologica, les galetes de Biocop no
només destaquen per la seva qualitat, sind també

per linconfusible sabor, que conquereix des del
primer mos. Gran part de la seva gamma s’elabora
amb cereals alternatius, com lespelta o els flocs de
civada integrals, per millorar-ne la digestibilitat i oferir
als consumidors més exigents alternatives al blat
convencional.

vaeritac

Un viatge de sabors

Entre la seva amplia gamma de galetes, es poden
trobar els gustos classics, com les galetes de civada
o blat d’'espelta amb xocolata, i altres opcions més
innovadores, com les de blat d’espelta integral amb
gingebre i llimona, blat d’espelta amb perles de
xocolata i taronja o flocs de civada integrals amb
canyella o fruites. Aquestes combinacions no només
destaquen pel seu gust i textura, sin per la qualitat
de les matéries primeres, la qual cosa les fa perfectes
per acompanyar esmorzars, berenars o simplement
compartir un moment especial amb els teus.

Compromis amb la qualitat i el medi ambient

Les galetes de Biocop sén una opcid deliciosa per als
qui busquen un equilibri entre gust i sostenibilitat.
Amb aquestes galetes no només gaudiras d’un
producte delicids, siné que també contribuiras a un
model de consum més responsable i conscient per
assegurar un futur més sostenible.

Descobreix el plaer del que és auténtic amb cada
galeta!

€CO FRIiENDS



https://shop.veritas.es/ca/marcas/biocop/000510
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Has tastat ja la gran varietat de cremes de verdures ecologiques que tenim als nostres
supermercats? A Veritas posem a disposicio dels nostres clients les millors formules
possibles i donem prioritat als vegetals de qualitat i a U'iis d’oli d’'oliva verge extra.

Jaés aqui el fred, i amb el fred, les ganes de menjar una altra mena d’aliments, amb preparacions més tebies o fins i
tot calentes. Les cremes de verdures ecologiques son una opcié rapida, saludable i ideal per augmentar el consum
de vegetals. A les nostres botigues podras trobar infinitat de sabors i varietats. Totes estan elaborades a base de
verdures i hortalisses procedents de conreu ecologic, per la qual cosa estan lliures d'organismes genéticament
modificats (OMG), de possibles restes de pesticides de sintesi quimica i d’'un Gs abusiu d’additius.

Amancay Ortega
Nutricionist and Content
Manager de Veritas



Diversitat

Amb base de verdures

Les cremes de verdures classiques son les que
Gnicament s’elaboren amb vegetals i amb oli d'oliva verge
extra, per aportar un extra de cremositat, gusti nutrients
com la vitamina E, un potent antioxidant.

Tenim disponibles, tant de marca propia com d’altres
proveidors, diferents opcions perque trobis la que més
t'agradi: de carbassé, de pastanaga, de carbassa, de
verdures variades, de porros, etc. Totes son lleugeres,
sense additius i amb un toc de sal marina. A més a més,
si tagrada innovar, també podras tastar la crema de
carbassa amb xia i llet de coco.

Combinades amb llegums

Si busques una opcié més completa, les cremes de
verdures amb base de llegum sén la teva millor eleccié.
Aconseguiras una sensacio de sacietat més gran gracies
a la seva aportaci6 de proteines, fibra i hidrats de carboni
naturalment presents als llegums.

Des de la basica de pésols, passant per alternatives

més exotiques com llentia vermella combinades amb
ingredients com les algues, els bolets xiitake o la llet de
coco.

Combinades amb cereals

Finalment, perd no menys important, hi ha les cremes
de verdures amb cereals, concretament amb quinoa,
un pseudocereal d'origen andi molt apreciat per la seva
aportacié de nutrients, entre els quals destaca la qualitat
de les seves proteines.

A banda de les dues alternatives de crema de carbassa
amb quinoa i la crema de verdures variades amb
quinoa, també pots optar per una crema més completa
nutricionalment com la versi6 de llentia vermella amb
quinoa, per exemple.

Totes son veganes i naturalment sense gluten, tot i que
algunes poden contenir-ne traces.

Cremes ecologiques: calentes o fredes

Recorda que, com que sén de procedéencia ecologica,
totes les cremes que venem als nostres supermercats
estan elaborades a base, pel cap baix, del 95% dels
ingredients agraris de conreu ecologic, i que amb la seva
produccié no se sobreexploten els sols i s'afavoreix el
manteniment de la biodiversitat.

Sino ets de lequip cremes calentes, la major part de les
cremes de verdures també sén perfectes per consumir-
les fredes. Sacseja-la bé i serveix-la, sola o combinada
amb especies, amb crostons, llavors, ou o pernil picat,
etc.

Cremes de verdures ecologiques Veritas

A més del nostre gran assortiment de
cremes de verdures, a Veritas també
elaborem a la nostra cuina central a
Barcelona les nostres propies cremes amb
les millors mateéries primeres, sense sucres
ni additius afegits, i només amb oli d’oliva
verge extra. No et quedis sense tastar-les!

Crema de verdures
Veritas 490 ml ECO

L (@

-

Crema de carbassa
Veritas 490 m|l ECO

Crema de Porro
Veritas 490 m|l ECO

Crema pastanaga
Veritas 490 ml ECO

Aconsegueix-les a
shop.veritas.es



http://shop.veritas.es
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/crema-carbassa-490ml-eco/25057

La microbiota intestinal, aquest conjunt de bacteris que viuen a Uintesti, és molt més que
una aliada de la digestio: té un paper essencial en la longevitat. Una microbiota diversa
produeix acids grassos de cadena curta, com el butirat, que combaten la inflamacié cronica i

protegeixen els budells, la qual cosa alenteix Uenvelliment.

Alguns estudis revelen que les persones centenaries acostumen a tenir una microbiota rica en

bacteris beneficiosos, com Akkermansia muciniphila, que enforteix el sistema immunitari i manté

la salut intestinal. Aquest equilibri microbia podria ser la clau per a una vida llarga i lliure de

malalties greus.

La disbiosi: un obstacle per a la longevitat

Quan la microbiota perd l'equilibri, predominen bacteris
nocius, i aixo genera disbiosi. Aquest desajust augmenta
la permeabilitat intestinal i permet que les toxines entrin
al torrent sanguinii causin inflamaci6. La disbiosi s'associa
a malalties metaboliques i cardiaques, que redueixen
lesperanca de vida. A més a més, la manca de bacteris
beneficiosos disminueix la produccié de compostos
protectors com el butirat, la qual cosa afavoreix la
inflamacio i accelera lenvelliment.

Microbiota i immunitat: una relacio vital

El70% de les cellules immunitaries sén als budells,

on la microbiota regula la seva activitat. Bacteris com
Bifidobacterium i Lactobacillus produeixen compostos
que fan minvar la inflamacié i prevenen l'envelliment del
sistema immunitari, conegut com a immunosenescencia.
Aquest fenomen limita la capacitat de combatre infeccions
i augmenta la inflamacio cronica, que afecta directament
la longevitat. Una microbiota diversa és essencial per
mantenir el sistema immunitari en equilibri.

re@enero

Llegir l'article de
lectura facil

L


https://veritas.es/?s=lectura+facil

Salut

El paper de Vestrés oxidatiu

Lestrés oxidatiu, causat per lexcés de radicals lliures,
malmet les célules i n'accelera lenvelliment. Una
microbiota saludable combat aquest dany en produir
antioxidants i millorar la funcié mitocondrial. A més
amés, afavoreix l'activacié de vies protectores com

la ruta Nrf2, que regula la resposta antioxidant. Una
microbiota equilibrada redueix el dany cellular, elimina
toxines i protegeix la salut i, daquesta manera, promou
una vida més llarga.

Com millorar la microbiota per envellir millor

La dieta és clau per millorar la microbiota i promoure
una vida més llarga i saludable. Aliments rics en fibra,
greixos saludables i proteines de qualitat fomenten
una microbiota diversa, la qual cosa millora la salut
intestinal, redueix la inflamaci6 i regula el sucre en
sang. A més a més, els probiotics i prebidtics, presents
en complements i aliments, ajuden a restaurar
lequilibri intestinal en persones amb disbiosi i aixi
afavoreixen la salut general.

Aconsegueix-los
shop.veritas.es

All sec Granel ECO

ceba ECO

Aliments que milloren la microbiota per a una
vida longeva:

1. Quefir: aliment probidtic que aporta bacteris
beneficiosos com Lactobacillus i Bifidobacterium,
fonamentals per a un intesti equilibrat.

2. Alli ceba: prebiotics que actuen com a aliments per
als bacteris intestinals, ajudant aixi en el manteniment
de la salut immunitaria.

3. Platan verd: ric en fibra resistent, que actua com

a prebiotic i afavoreix la produccié d'acids grassos de
cadena curta (AGCC) com el butirat, protector dels
budells.

4. Oli d'oliva verge extra: font de greixos saludables
que redueix l'estres oxidatiu i millora la resposta
inflamatoria, la qual cosa promou la longevitat.

Quefir Veritas
4x125 g ECO

Oli d'oliva verge
Extra Veritas 1L
ECO

g

veritac
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https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/oli-oliva-verge-extra-1l-eco/16817

En familia

Per que cal reduir
el sucre en la dieta
infantil i com
aconseguir-no?

El sucre és a tot arreu: salses, galetes, sucs... Un consum excessiu,
especialment en els infants, afecta la salut. En aquest article t'expliquem
les raons per les quals és important reduir la ingesta de sucre en els més
petits i algunes estratégies practiques per aconseguir-ho.

Reduir el consum de sucre en lalimentacié infantil no només beneficia la salut dels
infants a curt termini, siné que també els ajuda a desenvolupar habits saludables per a
tota la vida. Amb petits canvis i un enfocament gradual, és possible millorar la qualitat

de la seva dieta. La canalla no només estara més sana, siné que també tindra més

energia i aprendra a gaudir d’'una varietat de gustos i aliments.

Jidlia Farré
Dietista i nutricionista
colegiada @julia_farre moya

veritac


https://www.instagram.com/julia_farre_moya/

En familia

Tres raons clau: menys sucre, més salut

- Protecci6 dental

Elsucre alimenta bacteris que malmeten lesmalt
i causen caries. Reduir-ne el consum protegeix les
dents i prevé problemes a llarg termini.

* Pes i salut metabolica

Lexcés de sucre es converteix en greix, que
augmenta el risc d'obesitat, diabetis tipus 21
malalties cardiovasculars.

* Millor dieta general

La reduccié del sucre fomenta el gust per aliments
nutritius i millora la qualitat de l'alimentacié amb
més vitamines i minerals.

On s'amaga?

Es important recongixer que no només els dolcos
i les laminadures contenen sucre. Altres aliments
comuns que consumeix la canalla poden tenir alts
nivells de sucre. Entre aquests es troben:

- Sucs i refrescos: tot i que alguns es promocionen
com a saludables, contenen altes quantitats de
sucre.

« logurts de sabors: gairebé tots els iogurts dirigits
ainfants inclouen sucres afegits.

« Cereals per esmorzar:els cereals de colors o els
que porten personatges infantils acostumen a tenir
molt de sucre afegit.

Quina quantitat de sucre és massa sucre?
Lorganitzacié Mundial de la Salut (OMS) recomana
gue els infants no consumeixin més d’'un 10% de
les calories diaries en forma de sucres simples, i
preferiblement reduir-los al 5%. Els sucres simples
els consumim de manera natural i saludable

cada vegada que mengem fruita i lactis, per la

qual cosa no cal afegir sucre en cap quantitat. Si
se’n consumeix, que sigui de manera moderada i
ocasional.

Poma Golden ECO Llet sencera

Veritas 1L ECO

logurt nat PNatur
6x125 g ECO &

5 consells practics: el primer pas cap a un canvi
d’habits

1. Opta per aliments naturals
Substitueix sucs per fruites senceres: la seva fibra
regula el sucre en sang i aporta sacietat.

2. Llegeix les etiquetes dels productes

Els ingredients com xarop, fructosa, mel, glucosa o
melassa també son formes de sucre. En revisar la llista
d’ingredients i les etiquetes, podras identificar i evitar
productes amb excés de sucre.

3.Redueix gradualment el sucre en receptes
casolanes

Si prepares receptes a casa, mira de reduir de mica en
mica el sucre. La canalla té un paladar adaptable i es
pot acostumar a gustos no tan dol¢os.

4. Reemplaca les begudes ensucrades per aigua o llet
Laiguaila llet sén opcions molt més saludables que
els refrescos o sucs. Si al teu fill li costa d’'acceptar
aquesta transicio, prova de barrejar aigua amb una
mica de suc al comengament i redueix gradualment la
guantitat de suc.

5. Involucra la canalla a la cuina

Quan els infants participen en la preparacié d’aliments,
s6n més propensos a tastar menjars saludables.
Anima’ls a preparar receptes de postres casolanes
sense sucre, com batuts de fruita fresca o iogurt
natural amb fruites.

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Melaza de canyael MelRomero Bona Mel
Granero 920 g ECO 450 gECO

veritac
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Farmaciola

Com alleujar les
digestions feixugues
despreés de les festes

Els apats de Nadal acostumen a anar de
bracet d’excessos gastronomics, que fan
que moltes persones tinguin digestions
feixugues, conegudes com a dispépsia.
Per aquest motiu, després de festes,
pot ser complicat tornar als habits
alimentaris que tenies abans. En aquest
article et donem alguns consells per
ajudar-te a tornar a la rutina.

D'origen grec, el terme dispépsia vol dir ‘digestio
dificil’. Alguns dels simptomes poden ser mal
d’estébmac, inflor, nausees, acidesa o sensacié

de pesantor després de menjar. Aquests senyals
apareixen quan menges més del que el teu estémac
esta acostumat a pair.

Rebeca Izquierdo

Llicenciada en Biologia i especialista
en Salut Natural a la botiga Veritas de
Valéncia.

veritac

Per qué passa aix0 per Nadal?

1. Lefecte irritant a les mucoses dels menjats
especiats, la cafeina i el consum d'alcohol predominant
en aquestes dates.

2. La distensio excessiva de lestdmac associada a
una ingesta copiosa. Per Nadal, augmenten els apats
importants, aixi com les racions.

3. Elretard del buidatge gastric causat per aliments
amb un elevat contingut en greix, com ara embotits,
carns grasses i salses d'acompanyament.

4. Lincrement de la preséncia de gas provocat per
laugment en la ingesti6é de carbohidrats: torrons,
polvorons, bombons i postres nadalenques.

Com pots millorar?

Primer, reprén la rutina alimentaria prévia a les
festes. Opta per menjars simples i lleugers: cremes
de verdures, verdures cuites, peix blau o carn magra.
Evita el pai les fruites després dels apats i incorpora-
hi aliments prebiotics i probiodtics de qualitat, com
ara carbassa, moniato, xucrut, cogombre envinagrat,
quefir o iogurt ecologic.

També et recomanem aquests complements per fer
que les teves digestions siguin menys feixugues:




Aconsegeix-los a

-~ ecorganic =

T A -
Jugo de s

1 Aloe vera l|||
ecolgica

Suc d'aloe vera 500 ml (sense

filtrar) ECO

o T
] EPAB ETOX

Rom t

Biodetox EPA Intersa
20 ut. ECO

Gallexier Linea Salus
250 ml

vrequilibrium

FENTRE
MaND |
emalex*]

Capsules ventre pla
i-comp Requilibrium
90 u.

Etarganic.
S
Timag

L.J‘“mntnr q

Capsules veg. enzims
i-comp Requilibirum
60 u.

ALOE VERA

Suc d'aloe vera ecologic 99,8% pur i sense filtrar. Les
seves propietats inclouen proteccié gastrica, reduccio
d’inflamaci6, dolor i acidesa, a més de ser depuratiu.
També calma el dolor dels colics i ajuda en afeccions
com ara colitis ulcerosa o malaltia de Crohn perque
regenera la mucosa intestinal.

Dosi: 50 mlal dia diluit en un liquid: aigua, suc o
smoothies.

EPABIODETOX INTERSA

Depuratiu en ampolletes amb rave negre, carxofa, card
maria i oli essencial de camamilla. El rave, la carxofa

i el card maria reforcen la funci6 del fetge i ajuden a
millorar la digestié i la inflor, mentre que la camamilla
contribueix a calmar el dolor i a reduir la inflamacio
estomacal.

Dosis: una ampolla al dia amb els apats.

GALLEXIER LINEA SALUS 250 ml

Extracte aquéds de plantes amargues com ara
carxofa, dent de lled, genciana, circuma, milfulles,
gingebre, fonoll, camamilla, taronja amarga, card
beneit, cardamom i trévol d'aigua. Ajuda a millorar la
digestié després d’apats copiosos, a activar la funcio
detoxificant del fetge i a reforgar el funcionament de
lestdmac.

Dosi: 20 ml abans o després dels apats.

VENTRE PLA | - COMPLEX REQUILIBRIUM
Capsules amb prebiotics, fibra soluble i extracte
d’anis verd. Lanis facilita leliminaci6 dels gasos
després dels excessos alimentaris, mentre que
la fibraiels prebiotics reforcen la microbiota i
contribueixen a regular el transit intestinal.
Dosi: de 2 a 3 capsules al dia amb els apats.

ENZIMAS I-COMPLEX REQUILIBRIUM

Capsules amb enzims digestius, malvi i fonoll, ideals
per a digestions feixugues, inflor, gasos o molésties
digestives. Els enzims faciliten la digesti6 dels
greixos, els carbohidrats i les proteines, mentre que
el fonolli el malvi contribueixen a lalleujament dels
gasos, la qual cosa redueix la inflor.

Dosi: 2 capsules al dia, una en cada apat.

19


https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/detalle/-/Producto/vientre-plano-i-complex-90u/28262

20

Los caldos preparados son una alternativa
rapida y facil para aquellos dias en los que no
los puedes preparar en casa. Maria Dolores
Raigon, doctora en Ingenieria Agronoma por
la Universitat Politécnica de Valéncia (UPV),
nos muestra en un estudio las ventajas de los
ecologicos.

Con la llegada del frio, los caldos se convierten en una
opcion reconfortante y nutritiva, por eso es habitual
que los compremos preparados. Los ecologicos
estan libres de colorantes artificiales, ademas de
tener una riqueza mineral mas elevada, siendo
extraordinariamente ricos en calcio, hierro, magnesio
y zinc.

M.D.Raigén
Dpto. de Quimica de la Universidad
Politécnica de Valencia

Ecologicos vs. no ecoldgicos: ¢por qué elegir los
primeros?

Ala hora de escoger un caldo, muchas personas
recurren a versiones preparadas, ya sea en forma
liquida o en pastillas. Sin embargo, es fundamental
conocer las diferencias entre los caldos ecolégicos y los
convencionales.

Los caldos no ecolégicos pueden contener un

mayor nimero de aditivos, potenciadores del sabor

y conservantes, como el glutamato monosédico,
asociado con problemas de salud como la obesidad.

La alta concentracion de minerales: el secreto de los
caldos vegetales ecoldgicos

Los caldos ecoldgicos son mas ricos en minerales.

En particular, el calcio, necesario para la salud 6sea

y la funcién muscular, se encuentra en una cantidad

un 388% mayor en los caldos ecolégicos. Ademas, el
hierro, fundamental para la produccién de hemoglobina,
se presenta en un 205% mas que en las versiones no
ecoldgicas. Otros minerales, como el zinc y el magnesio,
también se encuentran en cantidades significativamente
mas altas, lo que contribuye a fortalecer el sistema
inmune y las funciones musculares y nerviosas.



Calcio 122 25 388%

Magnesio 46,4 25,7 80%
Hierro 0,482 0,158 205%

) 0,065 0,023 182%
Zinc

Tabla 1. Composicion en calcio, magnesio, hierroy zinc (mg por 100 g de caldo vegetal de produccion ecolégica y no ecolégica)

Un aporte nutricional clave: una taza cubre el 25% de las necesidades diarias de calcio

Los caldos ecolégicos son una excelente fuente de nutrientes esenciales. Por ejemplo, 200 ml de
caldo vegetal ecologico cubren el 25% de las necesidades diarias de calcio, un mineral crucial para
los huesos y los dientes. Ademas, aportan un 22% del magnesio necesario para los hombres y un
38,7% para las mujeres. En cuanto al hierro, cubren un 6% de la ingesta diaria recomendada para
los hombres y un 2,7% para las mujeres. En comparacion, los caldos no ecolégicos proporcionan
cantidades mucho mas bajas de estos nutrientes esenciales.

Consiguelos en Caldo verduras Caldo de pollovidrio  Caldo pollo Biocop
vidrio Veritas1l.  veritas 1 ECO 1 ECO
ECO
HEPLT Y
‘/f '. &'ﬁ
. s/
- L4
— B _C’:t;g-,_ i

21


https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/detalle/-/Producto/caldo-cocido-1l-eco/39902

Fons documental

La dieta mediterrania
ecologica: una eleccid per
millorar la teva salut

Segons una investigacio internacional realitzada
per centres de recerca de diversos paisos, els
aliments ecologics conserven un valor nutricional
superior al dels productes convencionals, que
han perdut algunes de les propietats a causa de la
intensificacio agricola i ramadera.

La dieta mediterrania ha estat reconeguda per
nombrosos estudis pels seus avantatges per a

la salut, per0 una investigacio recent revela que,
per obtenir tots els seus beneficis nutricionals,

és crucial que els aliments que la componen
siguin ecologics. En concret, aquesta amplia
investigacio, realitzada per centres de recerca de
diversos paisos, com el Regne Unit, la Xina, Greécia,
Noruega o Australia, mostra com en les darreres
décades la intensificacié industrial de lagricultura
i laramaderia convencionals ha empobrit els
beneficis nutricionals que s’atribueixen a la dieta
mediterrania.

Limpacte de la intensificacié agricola i ramadera

En les darreres decades, la intensificacié de
lagricultura i la ramaderia ha prioritzat la quantitat
sobre la qualitat, utilitzant fertilitzants i pesticides de
sintesi quimica, a més de pinsos concentrats. Aquestes
practiques han empobrit la qualitat nutricional de
productes com ara cereals, fruites, verdures, carn i
lactis. Per aquest motiu, segons lestudi, els productes
obtinguts mitjangant metodes convencionals
presenten menors concentracions de vitamines,
minerals, acids grassos essencials i compostos
antioxidants, mentre que contenen quantitats més
grans de substancies toxiques, com ara residus de
pesticides i metalls pesants, com el cadmi.




Els beneficis dels aliments ecologics

En contrast, la investigacio remarca que els productes
ecologics es cultiven sense fer servir aquestes
practiques industrials. Els métodes ecologics, que sén
més propers a les practiques agricoles tradicionals,
afavoreixen una concentracié més gran de nutrients
essencials en els aliments, com ara antioxidants,
vitamines i minerals. A més, com que els fertilitzants

i pesticides de sintesi quimica hi sén prohibits, les
persones que opten per aquesta mena d’aliments
tenen una exposicié considerablement més Baixa a
residus toxics, cosa que n'augmenta la seguretati els
beneficis per a la salut.

La dieta mediterrania és més saludable si és
ecologica

Lestudi també destaca que per maximitzar els
beneficis de la dieta mediterrania, aquesta ha de ser
ecologica. En seguir una dieta mediterrania basada en

productes convencionals, els consumidors poden estar

exposats a residus de pesticides presents en fruites i

verdures no ecologiques, cosa que podria contrarestar

els efectes positius d'aquest tipus d’alimentacio. Per
contra, una dieta mediterrania ecoldgica no només
proporciona una quantitat més gran de nutrients
essencials, sind que també redueix lexposici6 a
substancies perjudicials.

Implicacions per a la Salut Pblica

A més, lainvestigaci6 apunta que el consum d’aliments
ecologics no només millora la qualitat de a dieta, sin
que també pot tenir efectes preventius significatius
contra malalties com lobesitat, la sindrome
metabolica, les malalties cardiovasculars i certs tipus
de cancer. En aquest sentit, els productes ecologics,
com que sén més nutritius i menys contaminats,
permeten que els beneficis de la dieta mediterrania,
descrita com “un estandard d’or a la medicina
preventiva”, siguin molt més pronunciats.

Finalment, i com a conclusio, l'estudi apunta la
importancia de triar aliments ecoldgics per garantir els
maxims beneficis d’'una dieta mediterrania. Ladopci6
de practiques agricoles sostenibles, llunyanes als
meétodes d'intensificacié agricola i ramadera, no sols
afavoreix el medi ambient, sind que també pot ser un
pas fonamental cap a la prevenci6 de malalties.

Consulta
l'estudi aqui
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A Veritas disposem d’'una amplia gamma de cremes de verdures llistes per consumir, les
quals s’elaboren de forma artesanal a les nostres cuines de Llica dAmunt (Barcelona) amb
ingredients ecologics. Per aix0, hem volgut comparar Uetiqueta de la nostra crema de carbassa
amb el mateix producte de marca blanca que trobariem en un gran supermercat.

Ingredients
- La crema preparada ecologica conté Gnicament 5
ingredients, davant dels 13 de la crema no ecologica.

- Etiqueta neta (clean label): a la versié ecoldgica no es
fan servir ingredients innecessaris, esta elaborada com
es faria a casa.

« La crema no ecologica si que esta fabricada amb
ingredients innecessaris per abaratir el cost, com ara
sucre, midons, proteines de lleti llet en pols.

« La crema ecoldgica no conté cap additiuilano
ecologica inclou aromes artificials.

« La versio no ecologica conté la meitat de carbassa
que lecologica (56% vs. 28%).

Comparativa nutricional

- La versi6 ecologica conté menys calories i fins a un
28% menys de greixos.

- La versi6 no ecologica aporta un 33% més de sucres
per l'addici6 de sucre.

- Elcontingut en sal és 33% més gran que en la crema
no ecologica.

Diferéncies per ser ecologic

Per ser de produccié ecoldgica, les nostres cremes

de verdures estan elaborades amb més del 95% de

les matéries primeres d’origen agrari ecologic i no
contenen ingredients modificats genéticament ni
additius artificials no autoritzats. Les verdures i les
olives utilitzades per fabricar l'oli d’'oliva verge es cullen
sense pesticides ni fertilitzants de sintesi quimica i
tampoc a partir de llavors d’origen transgénic.

Per acabar, segons estudis realitzats per la Dra.
Dolores Raigdn al seu llibre Manual de la nutricion
ecoldgica. De la molécula al plato, les verdures de
procedencia ecol0gica contenen menys aigua i més
vitamines i minerals i loli d'oliva verge extra ecologic té
un percentatge més gran de compostos antioxidants i
un grau d'enranciment més baix.

Saps llegir una etiqueta? Aqui en teniu la informacio
basica.



0gic

IS

Ecol

Crema
Calabaza
ECO

Crema de carbasss
alabaza-krema
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Llegir etiquetes

Ingredients Carbassa* (56%), aigua, ceba*, oli d'oliva

verge extra* i sal marina. ecologica.

Taula nutricional

100g

Valor energetic 22 kcal
Grases/Lipids 0,8¢g

de les quals saturades 0,2¢g
Hidrats de carbono 31g
Dels quals sucres 20¢g

Fibra alimentaria

Proteines 0,5g

Sal 047¢g

0gic

~

No ecol

Ingredients: Aigua, verdures i hortalisses (46%)
[carabassa (28%), pastanaga (7,5%), ceba (5%), suc de
tomaguet a partir de concentrat (5%) i patata (0,5%)],
oli d'oliva verge extra (1%), llet desnatada en pols, mido
modificat de blat de moro, sucre, proteines de la llet, sali

aromes.

Taula nutricional

100 g

Valor energetic 36 kcal
Grases/Lipids 11g
De les quals saturades 02g
Hidrats de carbono 51g
Dels quals sucres 30¢g

Fibra alimentaria
Proteines 1g

Sal 07g

veritac
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ABC | Producte ecologic

Que son els productes
amb certificacio

ecologica?

Cada cop s6n més coneguts els termes ecologic,
biologic o organic, pero realment se sap com es
conreen, crien o elaboren els aliments ecologics i
com es certifiquen?

La certificacié ecoldgica europea es va crear el
1992 amb lobjectiu que productors i comerciants
de productes ecologics garantissin lorigen i les
caracteristiques d’elaboraci6 i producci6 dels seus
productes i dels seus impactes en el medi ambient.

A partir de "1 de juliol del 2010, va comencar una nova
manera d’identificar els productes ecoldgics de la Unid
Europea. A tot lespai comunitari es va passar a tenir un
segell Gnic i obligatori anomenat Eurofulla.

Aquest segell, atorgat per la Uni6 Europea, garanteix
que els productes han estat produits o elaborats
segons la normativa de produccié ecoldgica i que han
estat controlats durant tot el procés de produccio,
transformacio, transport i emmagatzematge.

Aquest logotip de produccid ecologica de la Unid
Europea s’ha adaptat a l'evolucié del sector amb
lobjectiu de permetre una millor identificaci6 per
part de les persones consumidores dels productes
ecologics certificats.

veritac



ABC | Producte ecologic

Principis fonamentals dels productes
ecologics:

« Identitat visual clara.
« Garantia per a consumidors i agricultors.

« Regulacié per organismes de control
autoritzats.

- Condicions estrictes de produccid,
transformacio, transport i emmagatzematge del
producte.

« Compliment que almenys el 95% dels
ingredients d’'origen agrari s6n ecologics.

- Especificacié a letiqueta si els ingredients
provenen de la UE o no.

» Indicaci6 del nombre de codi de lorganisme de
controli el lloc de produccié o envasament del
producte.
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Especialitzats en el conreu de citrics ecologics, les finques de Vegaverde s’estenen per gran part
de Varc mediterrani i Huelva. A Veritas podras trobar les seves taronges i citrics collits cada

mati.

La producci6 ecologica forma part de /ADN de
Vegaverde. Ja des dels seus inicis, a la década dels anys
90, el seu fundador, Francisco Espinosa, va apostar

per lagricultura ecologica com a alternativa per
mantenir lexplotacié que tenia la seva familia a la vall
de Guadalhorce, a Malaga. Lempresa va ser pionera en
el cultiu de citrics ecoldgics a la zona i ha esdevingut un
referent a tot Europa.

“Un punt clau va ser la diversificacié geografica de les
nostres finques, que ens va ajudar a garantir citrics
ecologics durant tot l'any”, explica Miguel Espinosa,
director comercial de Vegaverde.

Amor per la terra

Entre producci6 propia i agricultors associats,
Vegaverde compta amb més de 1.000 hectarees
distribuides estratégicament a les zones de

Cadis, Malaga, Huelva, Sevilla, Almeria, Mdrcia i
Alacant. Per a ells la clau és treballar la terra des
del respecte, aprofitant tots els coneixements dels
seus avantpassats. Lamor per la terra, la tradici6

i la tecnologia permeten a la familia Espinosa unir
forces per conrear un dels millors citrics ecologics
del mercat.

“Som presents al llarg de tota la cadena de valor

i cuidem meticulosament totes les técniques de
producci6, des del conreu fins a la comercialitzacio.
Com que la produccié és la base del nostre negoci,
tenim un equip propi i especialitzat de poda durant

tot lany per assegurar una qualitat dptima, amb els
calibres que demanen els nostres consumidors, i
garantir un gust auténtic”, comenta Miguel Espinosa.

La seva especialitat: el conreu de citrics ecologics
A Vegaverde conreen amb passi6 taronges,
mandarines, llimones, llimes i pomelos ecologics, i a
més a més també estan ampliant la gamma d’exotics,
com ara la fruita de la passi6 o la llimona tigre.

Segons Maria Dolores Raigon al seu llibre Manual

de la nutricidn ecoldgica, de la molécula al plato, el

fet que siguin ecologics fa que els citrics siguin més
dolcos i sucosos, a banda de tenir més vitamina C que
els no ecologics. En aquest sentit, les taronges i les
mandarines ecologiques poden oferir fins a gairebé
un 30% més d’aquesta vitamina.




Companys de viatge

Un clar compromis amb la sostenibilitat

AVegaverde tenen el prop0sit de créixer com

a empresa de manera sostenible, innovadora i
respectuosa amb el medi ambient. Els métodes de
conreu tradicionals formen part de la seva esséncia,
totique també s6n conscients que és necessari
adaptar-los a les demandes del mén actual. El seu lema
és “modernitzar la tradicié per fer-la més sostenible”.
Per aquest motiu, incorporen a les seves plantacions
les noves tecnologies amb lobjectiu, per exemple,
d’optimitzar la quantitat d'aigua o mantenir un control
exhaustiu dels arbres per mitja del big data. D'aquesta
manera, treballen per reduir al maxim lempremta
hidrica.

D’altra banda, també disposen d’una biofabrica,

una planta d’assaig on fabriquen part dels seus
biofertilitzants.

“Elmeu pare, Francisco Espinosa, va fer un viatge a
Cuba i Méxic on va aprendre noves técniques per fer
els nostres propis inputs. | gracies a aix6 podem fer
nosaltres mateixos una part dels biofertilitzants per
ser més sostenibles en el nostre projecte i potenciar
leconomia circular”, afirma Espinosa.

A Veritas compartim valors i filosofia amb Vegaverde.
Gracies a aquesta unié arriben als nostres supermercats
els millors citrics ecologics del mercat.

Llimona ECO Mandarina ECO Taronja ECO
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COMPROMIS
AMB EL SABOR

Adquirim les verdures i hortalisses
per preparar els nostres brous ecologics
directament de la Cooperativa MANS.

COMPROMIS SOCIAL
1 AMB LA PRODUCCIO
ECOLOGICA -

Cuinem només amb ingredients
frescos, naturals i ecologics.

CALDO [l CALDO Il cALDO | M ANS

NATURAL [l NATURAL \

ECOLOGICO ECOLOGICO 'g‘;;f,‘;’s‘;é'c; agrosocials
Anero

ANETO

— NATURAL—

Vegetalta

Ve egetalia

Vegetaha ve(getalla

".Jk. i

prova Ia nostra gamma de vegeburger
‘ I descobreix la teva preferida



LOW SUGAR

Un meravellés Krunchy baix en sucre i delicioés alhora.
Ple d‘un sabor increible i de molta qualitat amb Barnhouse -
per a tots. Proposta ideal per a qui vol un contingut baix en

sucre i evitar el tipic musli cruixent. Amb sabor de
fruits vermells i sabor pur d‘avena!

¥
- &

barnhouse

BIO DESDE 1979

BARNHOUSE.ES

DE-OKO0-007

iDeliciosos y
altos en proteina! Y ANCEDA

ECOLOGICO

G i L 4
‘ CASA GRANDE DE |

XANCEDA

AUT0 gy ppoTEIN®
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CASA GRANDE ‘I'JI'
XANCEDA

ECOLOGICO
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En la nostra societat mengem, de mitjana, tres cops al dia. Aixo vol dir que almenys
tres vegades cada dia decidim, conscientment o no, com alimentem i donem
energia al nostre cos, i quin model econdmic i societari és el que volem beneficiar
per alimentar-nos.

| és que lalimentaci6 és un tema que no ens podem prendre a la lleugera. Es un
dels pilars fonamentals del benestar individual i eix vertebrador de la nostra
societat. Cada cullerada que fem, cada producte que escollim, és una declaracio
de com ens cuidem i de com entenem la nostra salut i el nostre entorn. Perd, com
sempre, és important que no anem als extrems: tant la desatencié com lobsessio
poden ser perjudicials.

| cal tenir present que el menjar no arriba al plat per art de magia. Cada aliment
forma part d'un sistema que connecta agricultors, distribuidors i consumidors,
influit per factors socials, econdmics i ambientals.

Guillem Bargallo
Emprendedor social i especialista en
marketing sostenible.
Fundador de El bien Social



Amb aquest context al cap, m’agradaria fer unes
reflexions sobre elements que considero que
poden ser interessants a tenir en compte per a
aquest 2025:

1. Escalar Vagricultura ecologica sense perdre
lesséncia

Lalimentacio ecoldgica ha anat guanyant
protagonisme, perd amb aquesta popularitat també
arriba la pressié per augmentar la produccié. Com
podrem escalar sense perdre’n l'esséncia? Aquesta és
una de les grans questions per al futur del sector.

Per mantenir les practiques sostenibles, els
agricultors necessiten recursos i accés a tecnologia
que els permetin ser més eficients sense
comprometre la qualitat dels productes. A més,

és essencial trobar un equilibri entre creixement i
conservaci6 del medi ambient. Aqui cada decisié
compta: des de l'Us de fertilitzants organics fins a la
manera de gestionar laigua.

2. Fer més accessible el menjar ecologic

Un dels obstacles més evidents per a molta gent
encara avui dia és el preu. Sovint, els aliments
ecologics sén més cars, cosa que limita laccés a

un public més ampli. Per a moltes persones, optar
per productes ecologics no és només una questid
d’eleccid, sind de poder adquisitiu.

Sera important treballar en estrategies per reduir
els costos, millorar la logistica i la distribucid,
fomentar la producci6 local o donar suport als petits
productors i altres tipus de practiques agricoles,
com la permacultura, els conreus intercalats o altres
teécniques més innovadores com la hidroponiai els
cultius verticals. També caldria promoure politiques
publiques que incentivin el consum sostenible, per
exemple, reduint impostos als productes ecologics o
establint subsidis per afavorir-ne la produccid.

3. Regular i certificar: claus per la confianga

Un altre desafiament és la variabilitat en els
estandards de certificacié entre regions. Aixd pot
generar confusio tant per als productors com per als
consumidors. Si volem un mercat ecologic fort i fiable,
és imprescindible establir normes clares i unificades.

Simplificar els processos de certificacié també pot
ajudar més agricultors a unir-se al moviment ecoldgic.
Aixd no només ajudaria a augmentar l'oferta, sin6é

que també diversificaria el mercat, afavorint una
alimentacié més accessible i justa.

4. Adaptar-se al canvi climatic

El canvi climatic ja no és una amenaca futura, sin6
una realitat que afecta directament lagricultura.
Fendmens com sequeres, inundacions o plagues
posen en risc les collites, especialment en sistemes
agricoles que depenen molt del clima.

Adoptar practiques resilients, com l'agroecologia o
lagricultura regenerativa, sén essencials per afrontar
aquests desafiaments.

I, segurament, el factor primordial sera la recuperacio
del sol, un dels elements més degradats de lescorca
terrestre, clau perqué la terra pugui seguir generant
aliments rics en nutrients per a la nostra i les futures
generacions.

Cap a un futur més verd

El cami cap al 2025 esta ple de reptes, perd també
d’'oportunitats. Amb collaboracio, educacié i
innovacié, podem avancgar cap a un sistema alimentari
més sostenible i just. Cada eleccié que fem com a
persones compta. Al cap i a la fi, el futur de la nostra
alimentacié i del planeta comenga amb el que triem
posar al plat en cada moment
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Els shots de Voelkel s’han consolidat com una alternativa per als qui busquen
aprofitar tots els beneficis dels sucs naturals a glopets. Gracies al gingebre i
alaresta d'ingredients, contribueixen al correcte funcionament del sistema
immunitari i prevenen catarros i altres afeccions hivernals.

S'elaboren a base de suc natural de gingebre combinat amb fruites i altres espécies, i no contenen
additius ni sucres afegits. Els shots de Voelkel s'obtenen exclusivament a partir d’'ingredients de
primera qualitat, ecologics i biodinamics. De fet, la qualitat dels ingredients esta avalada pel segell
biodinamic Demeter.

Tots els gustos contenen suc fresc de gingebre i es caracteritzen per lalt contingut en vitamina C,

un conegut potenciador del sistema immunitari que, en el cas dels shots, procedeix principalment
de latzerola. N’'hi ha prou amb un shot per procurar-se el 100% de la ingesta diaria recomanada de
vitamina C per a un adult. Tot un xut d’energia per a les teves defenses.




Sabors per a tots els gustos i necessitats

Un dels grans avantatges dels shots de Voelkel és

la seva varietat. La marca ofereix diverses opcions,
sempre amb el gingebre com a ingredient fonamental

i amb diferents combinacions de fruites i especies.
D’aquesta manera, els consumidors poden triar segons
les seves necessitats i preferéncies. Cada gust aporta
matisos respecte a les seves propietats.

Elshot original de gingebre és un auténtic classic

que reforca les defenses; el de gingebre i clircuma
incorpora aquest potentissim antiinflamatori; el de
gingebre i fruits del bosc afegeix tot el gusti els
antioxidants de les baies, i el de gingebre, llimona

i mel fa honor a la tradicié per aprofitar tots els
compostos naturals de la mel. A més a més, alguns
sabors estan amanits amb pebre o bitxo, cosa que els
confereix un subtil toc picant d’efectes benéfics. De
fet, la capsaicina, present al bitxo, és coneguda per les
seves propietats antiinflamatories i beneficioses per al
sistema immunitarii el metabolisme.

Un projecte agricola i social de futur

Tant el gingebre com la circuma amb qué s’elaboren
els shots procedeixen de l'agricultura biodinamica

i disposen del segell Demeter. Voelkel acompanya

i dona suport a La Campina, La Grama i Elisur, tres
cooperatives de petits agricultors del Perii en que
lempresa impulsa projectes de conreu biodinamic
d’aquests dos tubercles. El treball s'organitza i es
remunera de manera justa per tal que els socis de

les cooperatives, especialment les dones, es guanyin
dignament la vida i tinguin perspectives a llarg termini.

Com incorporar els shots de Voelkel al teu dia a dia?

Incorporar els shots de Voelkel a la teva rutina no té
cap secret. Te'ls pots prendre al mati per encetar el dia
ple d'energia o bé com a complement de l'esmorzar o el

berenar. A més a més, gracies a lenvas de 95 ml, també son

ideals per portar a la bossa, la motxilla o la butxaca.

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

I

\Ioelkel

‘g; Original
\ * Originale

mone &

miele

Frutos del
J0sque
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100%
vitamina C

Dona un SHOT al teu sistema immunitari*

E‘fi(;fﬁ@—éza? [
5 w

“SHOT .

{
g' “ Limén & Miel

leone &
Miele

Frutti di bosc :

Tasta'n tota la gamma.

\Ioelkel 2.7 unitat al 50%

*La vitamina C contribueix al funcionament normal del sistema immunitari. 1 shot = 100% de la ingesta diaria recomanada de vitamina C.
Mantenir una dieta variada i equilibrada i un estil de vida saludable és essencial per al benestar.
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Apunta't al Club Veritas |
aprofita els cupons de

descompte

pa)

Kombutxa de ciircuma i taronja '

Mun

» Beguda ecoldgica elaborada a partir de la
fermentaci6 del te verd

« Saboritzada amb cldrcuma, suc de taronja i gingebre
« Aporta antioxidants i bacteris probiotics
« Es ideal com a alternativa saludable als refrescos

Cup6: CURCUMA

smies.
Smilitos de blat de moro 5/
Smileat —

« “Cuquets” ecologics elaborats Gnicament amb
blat de moroioli d’oliva verge extra

« Igual de saborosos, perd sense sal ni additius
afegits

« Sense gluten ni lactosa i en format perfecte per
endur-se

- Sonideals per oferir en qualsevol moment del dia

Cupd6: MAIZ

Suma't alClub @
i sigues la teva
millor versid

Introdueix el
codi del cupd

Mis cupones
[Canjea tu cédigo promocional!

0/, | Levaduraen polvo
0% | Vahiné 5x7 g ECO
1 prutsame conunsos de.
: descuento 1 unidad por soip 1,33 €1

Coqueta de xocolata negra
Sarchio

« Coquetes ecologiques d’arros integral i un 40%
de xocolata negra intensa

« Estan elaborades sense additius i sense gluten
*Veganes iriques en fibra

* Envasades en dos paquets individuals, ideals
per emportar-se

Cup6: TORTITA

Gel de nit antiedat amb oli ===
d’argania SoBio —

« Crema facial de nit en format gel elaborada amb
ingredients naturals

* Rica enolii ceramides d’'argania

* Ajuda a hidratar, protegir i regenerar la pell de
lacara

* De textura lleugeraiindicada per a pells de
normals a seques

Cup6: NOCHE

veritac
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Novetats Veritas

Novetats
del mes de gener!

Vburger de seitan, tofu i escalivada
Veritas

* Burger vegetal ecologica elaborada a base de
seitan, tofu i verdures

- Es rica en proteina, baixa en greixos saturats i
font de fibra

- Esta elaborada sense additius ni sucres afegits

« Ideal per combinar amb verdures, pa
d’hamburguesa, arros, etc.

Stress B
Mag Bisglicinato

« Es un complement alimentari que ajuda
nutricionalment el sistema nervids i també el
relaxament muscular

- Esta fabricat amb una combinaci6 de magnesi i
vitamines del grup B

« Es apte per a vegans i no conté estearat de
magnesi

veritac

Pants Moltex
Pure&Natur

« Bolquers infantils ecologics tipus roba interior
« Dissenyats per a infants d’entre 914 kg

+ SOn elastics i facils de posar, la qual cosa
fomenta lautonomia de linfant

- Estan fabricats amb coté ecologic i lenvas és
100% reciclat

Magdalena de trigo sarraceno con pepitas
de chocolate Biocop

» Magdalenes ecologiques elaborades amb farina
de fajol100%

« Les perles de xocolata procedeixen de comerg
just
* No contenen oli de palma

« Naturalment s6n un producte sense gluten
(poden contenir-ne traces)
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Tecniques de cuina

Xia hidratada: un petit
secret natural amb grans
beneficis per al transit
intestinal

Els darrers anys la xia ha pres molta importancia als nostres apats i receptes, ja que aporta grans
beneficis a la salut. Se 'ha anomenat “superaliment”, a causa del seu ric contingut en nutrients,
com lomega-3, el calci, el ferro o les vitamines del grup B.

Aquestes petites llavors tenen altissims valors nutricionals i propietats beneficioses per al nostre organisme.
A la xia se li atribueixen: 5 cops més de calci que la llet i 2 cops més de potassi que els platans.

Anna Torell6
Diestista i nutricionista
@thehappyavocadooo



Técniques de cuina

A més amés, també se la considera la font vegetal
amb més concentraci6é d'omega-3. Aquest tipus
d’acids grassos tenen propietats antiinflamatories
potents, capaces d’inhibir la interleucina 1 (IL-1), una
citocina proinflamatoria, la qual cosa ajuda a reduir el
risc de malalties. D’altra banda, gracies a la fibra i els
omega-3, contribueix a disminuir el LDL, anomenat
per molts el “colesterol dolent”, i els triglicérids,

que milloren la salut arterial i prevenen problemes
cardiovasculars.

Sabies que les llavors de xia hidratades també
afavoreixen el transit intestinal?

Un altre avantatge destacat de la xia és la seva
capacitat per regular el transit intestinal. El seu elevat
contingut en mucilags, un tipus de fibra soluble,
hidrata la femta i en facilita levacuacié, i és, per

tant, ideal per combatre el restrenyiment. Amés a
més, actua com a prebidtic, alimentant els bacteris
beneficiosos de la microbiota intestinal.

Llavors de Xia Veritas logut Natural
250 gECO

Nabius sft.125 g

Veritas 4x125 g ECO
ECO

Beguda d'arrods vitariz
10l.ECO

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Q Descobreix el video
de la técnica de
cuina aqui

Com consumir-les?

Per aprofitar aquest benefici, una técnica que pots fer
servir és deixar-les en remull durant un minim de 30
minuts. Aquest procés desprendra el mucilag i formara
una substancia gelatinosa al voltant de la llavor.

Una altra manera de consumir les llavors és moltes. La
major part dels beneficis de la xia els trobem a dins seu.
Sila mengem directament sencera, no aprofitarem cap
d’aquests beneficis, ja que sén tan petites que no les
masteguem: és per aix0 que val més moldre-les.

PUDING DE XIA:
Ingredients:

- Got de beguda vegetal o llet
-2 cullerades de xia

-logurt

- Nabius

Elaboracio:

1. Afegeix dues cullerades de xia a la beguda vegetal o
llet. Remena-ho bé, tapa-ho i deixa que reposi durant la
nit a l[a nevera.

2. Lendema al mati veuras que la textura ha canviat,
sera més gelatinosa. Es el moment d’afegir-hi una mica
deiogurti la fruita que vulguis, jo he triat nabius

La xia, denominada cientificament Salvia hispanica,
és nativa de Méxic i Guatemala i ha estat conreada
des de temps precolombins pels asteques, encara
que desgraciadament va caure en oblit durant
segles. Abans de la conquesta d’Ameérica, la xia era un

aliment basic per a les civilitzacions de Méxic; el seu
conreu era probablement el tercer en importancia
economica, superat només pel blat de moro i el fesol.
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1. Qué és el que motiva Menjares a triar aliments
ecologics per als seus serveis a menjadors escolars
i activitats extraescolars, i com abordeu la
promocié del consum de productes de temporada i
proximitat?

Prioritzem lalimentaci6 saludable i ecologica

des d’'una edat primerenca seleccionant aliments
ecologics i de temporada. Promovem aquests habits
per mitja de xerrades educatives sobre els seus
beneficis nutricionals i ambientals, tallers de cuina
amb families i la iniciativa “Un dia amb Menjares”,
amb la qual les families poden viure l'experiéncia del
menjador escolar. A més a més, disposem d’un portal
de transparéncia que mostra la procedéncia dels
productes frescos.

2. Quin procés segueix Menjares per assegurar que
els seus mentis son saludables, equilibrats, variats i
socialment responsables?

A Menjares dissenyem els menus a partir de guies
nutricionals com la Guia d’alimentacio saludable a
letapa escolar. A més a més, cada menu passa per
una segona validacié externa, la qual cosa ens ha
portat a obtenir la maxima puntuacio a les revisions
del PReME. També recollim feedback de les families
per adaptar els mendus, i ens comprometem amb la
reduccié del malbaratament alimentarii el respecte al
medi ambient.

Menjares és una empresa especialitzada en la gesti6
integral de menjadors escolars que ofereix mendus
saludables, sostenibles i equilibrats. Treballen amb
productes de proximitat i ecologics i promouen valors

de convivencia, educacio6 alimentaria i benestar infantil.

3. Explica’ns breument en qué consisteix el vostre
concepte menti democratic.

El mend democratic involucra els nens i les nenes en
el disseny dels menus a través d’'enquestes regulars.
Aix0 assegura que els plats no només soén saludables,
sind també atractius i gaudibles, per fomentar
d’aquesta manera una relacié positiva amb el menjar i
atendre les seves necessitats emocionals.

4. Com determina Menjares la quantitat de proteina
als mends? Hi ha lopcié de substituir la proteina
animal per proteines d’origen vegetal?

A Menjares ajustem la quantitat de proteina segons
les necessitats nutricionals de cada etapa del
desenvolupament infantil, prioritzant proteines
vegetals com ara llegums o tofu. Aquest enfocament
busca oferir mendus equilibrats i sostenibles, alineats
amb els objectius de desenvolupament sostenible
(ODS).



Veritas eco Food service

5. Quines so6n les intolerancies alimentaries més
freqiients, com el gluten i la lactosa, i com les
gestioneu en la seleccid i preparacié dels mentis a
Menjares?

Menjares gestiona intolerancies comunes, com ara

el gluten, lou, la fruita secai la lactosa. S'enfoquen a
fer els mends inclusius, adaptant els plats perqué els
infants amb intolerancies gaudeixin d’opcions similars
a les del menu general, amb protocols estrictes

de seguretat alimentaria i en collaboracié amb les
families.

6. Quins aspectes considera Menjares que son els
més destacats en la collaboracié amb Veritas eco
Food Service?

La collaboracié amb Veritas reforca el nostre
compromis amb la sostenibilitat, la qualitati el
benestar infantil. Aquesta alianga permet millorar
la puntualitat de les entregues i garantir productes
ecologics i locals, per tal d’enfortir la missié d'oferir
una experiéncia alimentaria responsable.

Jonathan Buendia,
gerent de MENJARES

Tenir cura dels més petits és una gran oportunitat per
introduir habits saludables i reforcar un estil de vida
conscient de l'entorn. Tots tenim la responsabilitat

de tenir cura de les generacions futures i, si aportem
valors diferencials i ecologics, guanyem tots.

Contacta amb Veritas eco Food Service amb qui les
escoles disposen els mateixos productes que pots
consumir a casa comprant a les botigues Veritas.

)

veritac
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Recepta del mes

Farcellets
de pollastre i verdures

Un entrant saludable, vistos i molt gustos amb qué podras sorprendre familiars i amics! En
aquesta recepta et proposem preparar-los amb col llisa, tot i que amb col llombarda també
queden fantastics. Tria la varietat de col que sigui de temporada i que més t’agradi!

- % de col llisa - Pebre negre

+ 1 pastanaga - Salsa tamari

* 6 bolets xiitake - Oli d'oliva verge extra
+1ceba « Sal marina

160 g de pit de pollastre filetejat * Llavors de sésam

* 6 oblees de paper d’arrds « Julivert

+1 culleradeta de circuma en pols

+ % culleradeta de comi en pols

per a uns 12 farcellets

Ingredients

«1 cullerada de tahina

«1 cullerada de salsa tamari

-1 culleradeta de miso blanc

+ 3 cullerades doli d'oliva verge extra

Gina Estapé
Dietista-nutricionista

de @myhealthybites.

Q
Decobreix
la recepta aqui

Ingredients

Per a la salsa de tahina i miso:

varitac


https://www.instagram.com/myhealthybites/ 
https://www.instagram.com/supermercadosveritas/

Elaboracio

1. Pela la cebai talla-la a daus petits, talla la col a tires
ben fines, trosseja el xiitake i ratlla la pastanaga.

2. Amb unes tisores, talla el pit de pollastre a tires fines
i petites.

3. Escalfa una paella amb oli i salta la ceba amb 1
culleradeta de sal durant 10 minuts.

4. A continuacié, afegeix la col, el xiitake i la pastanaga i
salta-ho 10 minuts més fins que les verdures siguin ben
tendres.

5. Afegeix-hi el pollastre, la circuma, el comi, pebre
negre al gust i un raig de salsa tamari. Barreja-ho i
salta-ho 2 0 3 minuts més fins que el pollastre sigui
cuit.

6. Escalfa el forn a 200 °C, a dalt i a baix.

7. Talla les oblees de paper d’'arros per la meitat.
8. Omple un plat fondo amb aigua calenta.

9. Submergeix una meitat de paper d’arrds dins laigua
calenta durant uns segons perqué s'estovi i, després,
colloca’l ben estés al damunt d’'una superficie.

10. Farceix-ho amb 1 cullerada del saltat de verdures i
pollastre i embolica-ho formant un farcellet (tanca’n
primer els extrems i després acaba de donar-hi forma
rodona).

11. Repeteix el mateix procediment fins a crear tots els
farcellets.

12. Colloca els farcellets sobre una safata de forn
coberta amb paper vegetal, decora’ls amb llavors de
sésam pel damunt i cou-los al forn durant 20 minuts.

13. Mentrestant, prepara la salsa barrejant tots els
ingredients.

14. Serveix els farcellets en un plat juntament amb la
salsa i decora-ho amb julivert picat per sobre.

Col llisa verda un Shiitake 200 g ECO

#,

Llavors de sesam Miso blanc Danival
Ecobasics 250 gECO 200 g ECO

Cdrcuma Veritas
85 gECO

Tofu Fumat 1Kg
ECO Vegetalia

Salsa Soja Tamari
Biocop 500 ml ECO

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es


https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/tofu-fumat-1kg-eco/33445
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https://veritas.es/ca/
https://www.terraveritas.es/organiza-tu-evento-alquila-espacio/

Menu de la setmana

Menu per enfortir el
sistema inmunitari

Consells Esmorzars

« Tria fruites i verdures de temporada riques en vitamina C « Infusio de te verd amb gingebre i llimona +

i altres antioxidants com els citrics, la magrana, el brocoli, ous remenats i alvocat

les cols, els fruits vermells, etc. « logurt natural amb *granola casolana de
civadaiavellanes

+ Pren aliments fermentats que aporten probiotics + Plding de xia amb magrana

com ara quefir, iogurt, kimtxi, xucrut o miso. També

afavoreixen la salut del sistema immunitari els bolets, el

peix blau, el gingebre i la mel, entre daltres.

- Es important lexposici6 solar, la practica regular B erenars
d’activitat fisica, el bon descans i el control de l'estres.
* Quefir de cabra amb gerds
* Per acabar, pots recorrer a complements alimentaris que » Ametlles torrades
t'ajudin a augmentar les defenses i a disminuir la durada « Taronja amb canyella
o el nombre d’infeccions de gola, catarros o refredats. Els
que hi estan més relacionats son lequinacia, el propoli, el
reishi, la gelea reial, les vitamines D i Ci el zinc.

Amancay Ortega
Nutricionist and Content Manager
de Veritas

varitac



Dilluns

Dinar

Amanida d’escarola,
mandarines i nous

Hamburguesa de vedella amb
puré de moniato

Sopar

Quinoa amb saltat de carbassé
i ceba

Llugc amb allada

Dijous

Dinar

Espirals d'espelta amb
tomaquet fregit casola

Pollastre a la planxa amb
guarnicié de xucrut

Sopar

Amanida de patata i salm6
amb quefir de cabra

Diumenge

Dinar

Amanida d'espinacs, magrana i
ametlles cremades

Arrés melos de marisc

Sopar

Sopa de miso amb fideus integrals
Truita de carbassé

Menu de la setmana

Dimarts

Dinar

Potatge de cigrons amb
espinacs

Sopar

Col llombarda amb poma i
panses

Contracuixa de gall dindi a les
fines herbes

Divendres

Dinar
Amanida de kale, tomaquet i
formatge fresc amb fajol

Salmé amb llimona i anet

Sopar
Sopa de verdures
Remenat de bolets

Quinoa verm/
blanca cuita
Vegetalia 2x125 g
ECO

Eritritol Bio 500 g
NaturGreen

ERITRITOL

Llenties pardinas
500g ECO

El Granero Integral

Tempe macerat
170g ECO

Vegetalia

S
Leckss
Fardes

varitac

Dimecres

Dinar

Minestra de verdura amb
brocoli i patata

Llobarro al forn amb llavors

Sopar

Crema de carbassa amb
crostons i ou dur picat

Dissabte

Dinar

Saltat de cigrons i hortalisses
amb crema de formatge

Sopar
Crema de verdures

Tempeh de soja marinat a la
planxa

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es

Miso hatcho no past
Lima 300 g ECO

Beguda Civada 1L
ECO Natumi



https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/tempe-macerat-170g-eco/11550

L'especialista

Alimentacio depurativa:
com tornar a la
normalitat després de
Nadal

Després de gaudir dels apats de les festes de Nadal és natural sentir
la necessitat de fer una pausa en el nostre organisme i ajudar-lo a
recuperar lequilibri. Una alimentacié que reforci la funcié depurativa
del fetge i Uintesti pot ser la clau per sentir-te lleuger i revitalitzat

Els menjars rics en greixos, sucres i sal, aixi com el consum dalcohol,
afavoreixen la sobrecarrega del sistema digestiu i el fetge. Els simptomes
d’aquesta sobrecarrega poden ser sensaci6 de pesadesa, fatiga, distensié
abdominal, restrenyiment, sensacio de digestions lentes i inflamacié. Una
dieta rica en aliments amb propietats depuratives pot ajudar a eliminar les

toxines acumulades i a millorar la digesti6.

Martina Ferrer,
Dietista-nutricionista i experta en
psiconeuroimmunologia

veritac


https://www.instagram.com/martina_ferrer_/

L'especialista

Consells per a una alimentacié depurativa:

1.Augmenta el consum de liquids

Beu almenys dos litres d’'aigua rica en minerals al dia
i incorpora-hiinfusions de plantes amb propietats
depuratives, com la dent de lled, la carxofera o la
cua de cavall. A més a més, resulten ideals els brous
vegetals de nap, xiitake, esparrec, ceba o porro...

2. Prioritza aliments frescos i de temporada

Les verdures de fulla verda i gust amarg (ruca,
canonges, escarola, endivies, carxofes, col kale)
afavoreixen la funcié hepatica biliar i sén riques en
antioxidants i fibra.

3. Redueix els sucres i els aliments processats
Substitueix els dol¢os i els productes refinats per
fruites fresques i fruita seca crua. Evita també
l'alcohol. A més, prioritza aliments d’'origen ecologic
per evitar afegir més toxics al teu organisme.

4. Pots fer-te un batut verd
La clorofilla, el pigment que dona el color verd a les
plantes, té propietats antioxidants i purificadores.

5. Inclou aliments rics en fibra

Les verdures variades, arrels i tubercles (cuits i
refredats 24 hores per aconseguir que el midé es torni
resistent), la fruita, els cereals integrals, els llegums

i les llavors (com les de xia o lli) afavoreixen el transit
intestinal i leliminaci6 de toxines.

6. Afegeix al teu dia a dia aliments fermentats

Els aliments fermentats afavoreixen lequilibri de

la microbiota intestinal facilitant les digestions i
reduint els gasos i la distensié abdominal de manera
progressiva. Juga amb xucrut, kombutxa, quefir,
vinagre de poma sense filtrar, miso, etc.

7. Cuida la cocci6 dels aliments

Opta per teécniques de cocci6 lleugeres com el vapor, la
planxa des de fred o el forn, i fes servir utensilis sense
toxics, com per exemple lacer inoxidable.

Contribueix a loxigenacio de la sang i ajuda a estimular O

la regeneracio cellular i a eliminar toxines acumulades o
al sistema digestiu i circulatori. Combina espinacs, api,

cogombre, poma verda i gingebre per a un batut detox

ple de nutrients.

Aconsegueix-los a Dent de lle6 Ricula Selvatica Col Kale matoll Poma Granny Arros llarg integral
shop.veritas.es Herbes del Moli Vitacres 70 g ECO 300 gECO Smith ECO Veritas 500 g ECO
30 g ECO
it
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https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/col-kale-manat-300g-eco/24569
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PRODUCCION ECOLOGICA

MAESTROS AHUMADORES

UNICS GRACIES A L’AROMA, SABOR I TEXTURA
INCONFUSIBLES DELS NOSTRES FUMATS

L v
SALMON
AHUMADO

2N

MSC-C-50573

§§p.F_S Tlfo

s%é

AHUMADORES

Oespe 189

Descobreix 'aroma, el sabor i la textura inconfusible de
Skandia, on I'exquisidesa i la sostenibilitat ambiental es troben.
= Amb certificat de produccié ecolodgica i el prestigios segell
MSC, cada mos de Skandia és un compromis amb la qualitat,
s la salut i la responsabilitat ambiental. Submergeix-te en la
~ frescor sostenible i gaudeix del millor del mar a cada mos.
Skandia, sabor fumat. Compromis sostenible.

www.skandiaahumados.es



EcoQuiz

Que

en saps, )
d'alimentacio
ecologicali
saludable? | e

1. Quin és el principal benefici de consumir espinacs
ecologics?
a) Augmentar la massa muscular

Si t'agrada aprendre sobre com portar un estil . . . - .
. . . i . b) Enfortir el sistema immunitari pel seu contingut en
de vida saludable i una alimentacié ecologica, antioxidants.

respon les preguntes d'aquest test. ) Reduir el colesterol

2. Qué garanteix el segell Eurofulla?

Posa a prova els teus coneixements i descobreix a) Que els productes s6n més barats que els
si ets un auténtic fan Veritas. Totes les respostes convencionals
les trobaras en la revista de gener. b) Que els productes compleixen els estandards de

produccié ecologica
) Que els productes sén produits exclusivament a
Europa

3. Quin dels segiients aliments és beneficios per a la
microbiota intestinal?

a) Aliments processats i ensucrats

b) Quefir, alli platan verd
Q Vols guanyar un c) Aliments rics en greixos saturats
carro de productes
ecologics?
Entra en l'enllac QR, contesta les preguntes i 4. Quina és la millor manera de consumir les llavors
participa en el sorteig de 3 carros de productes de xia per aprofitar-ne tots els beneficis?
ecologics valorats en 50 € cadascun. a) Senceres i sense remullar

b) Moltes i remullades
¢) Cuites en aigua bullent

veritac


https://veritas.es/formulario-de-respuestas-ecoquiz/
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Missatge per a:
fans de Veritas caca ofertes



https://shop.veritas.es/ca/inicio
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9€ de benvinguda | exclsius
en productes ECO teus interesos

Suma’talClubi !
sigues la teva millor versio.

Beneficis
4 empreses
: i : amigues
% DISPONIBLE EN 5 o
»® Google Play =

Acumula

ecos
Regal o Sy e On en totes les
per el teu ' s teves compres

aniversari

Preus
exclusius

Club

ANDORRA | CATALUNYA | ILLES BALEARS | MADRID | NAVARRA | PAIS BASC | COMUNITAT VALENCIANA | ANDALUSIA
www.veritas.es


https://apps.apple.com/cl/app/veritas/id1226362690
https://play.google.com/store/apps/details?id=es.ecoveritas.veritas&hl=es_419&pli=1

