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Quan es parla de compromis, constancia i passio pel que es fa,
alla soc present, al costat d'aquesta bella familia que és Veritas,
que em va acollir ara fa 21 anys: junts hem recorregut aquest
cami.

Durant tot aquest temps he dedicat els meus coneixements a
l'area de productes frescos, on cada dia m'esforco per oferir
qualitat, proximitat i confianga als clients.

Des dels meus inicis a Veritas, he compartit i promogut

els valors fonamentals que identifiquen la companyia:
sostenibilitat, respecte pel medi ambient, alimentaci6 saludable
i responsabilitat social. La meva feina no només consisteix a
garantir que els productes frescos arribin a les persones en el
millor estat, sind també a fomentar una relacié conscient amb
lecosistema, entenent que cada accio, per petita que sigui,

té un impacte en el planeta. Per aix0, treballar a Veritas no és
només una feina, és un estil de vida. Cada dia tinc loportunitat
de contribuir a un futur més sostenible en que lalimentacio
conscient sigui la base del nostre benestar.

Durant aquestes dues décades he sigut testimoni de l'evolucié

Segueix-nos a xarxes de Veritas, i estic molt content d’haver contribuit amb esforg i

Instagram dedicaci6 al creixement de lempresa. La meva aportacid és una

@supermercadosveritas combinacié d’experiéncia, professionalitat i sensibilitat amb
lentorn.

Facebook

@veritasecologico Aquest cami recorregut és un reflex de la meva vocacio de servei
i del meu ferm compromis amb la comunitat. Per mi, formar part

Linkedin de Veritas vol dir ser part activa d'un moviment que busca un mén

@supermercadosveritas més just, saludable i equilibrat per a les generacions presents i
futures.

YouTube

@veritas Amb la meva millor versi6, miro de treballar amb el cor, per
inspirar i demostrar als altres, dia rere dia, que un altre model de

TikTok consum és possible.

@supermercados.veritas
Carlos Lopez

www.veritas.es Category manager

DL B 24554-2009

Aquesta revista esta fabricada amb
paper de boscos vells, que ja no
capturen CO,, i que es renoven amb
arbres joves. Quan es tala un arbre,
es planta un altre. Les tintes que
utilitzem sén d'origen vegetal.
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Directe del camp

Ceba

A les nostres botigues trobaras cebes procedents de
conreus ecologics de diferents origens nacionals, com
ara Mdrcia, Castella-la Manxa i Arago.

Caracteristiques i propietats’

1. La ceba es troba entre les plantes més antigues
conreades per l'ésser huma i s'utilitza ampliament
arreu del mon.

2. Destaca perqué ésrica en flavonoides i en
compostos ensofrats, responsables no només de la
seva aroma, sin6 del seu poder per ajudar a reduir el
risc de cancer.

3. Aquests compostos ensofrats també sén els
responsables del seu gust picant.

4. Tot i que no aporta grans quantitats de fibra, el

seu contingut en inulina és apreciat perqué serveix
daliment per als nostres bacteris intestinals i, per tant,
exerceix una accié prebiodtica.

Diferéncies entre ecologic i no ecologic?

Les cebes ecologiques son lliures de possibles restes
de pesticides i fertilitzants de sintesi quimica. A més a
més, contenen menys aigua i més mateéria seca que les
no ecologiques.

Els seus bulbs, quan procedeixen de conreus ecologics,
son més dolgos per la preséncia més gran de solids
solubles i sucres totals. A més a més, com que
contenen més antioxidants i la concentracié de nitrats
és més baixa, son potencialment més bons pera la
salut.

Alacuina

Com que la ceba és un classic present a qualsevol cuina
amb carai ulls i un basic de la dieta mediterrania, ves
més enlla del sofregit o els saltats i prova de menjar-les
farcides, per exemple, de quinoa, nous i formatge de
cabra.

Nutrients
destacats’

(per100 g)

Vitamina C Potassi Calci Fibra
392 mg 114mg 1g

19 mg

Ceba ECO,
Aconsegueix-la a

shop.veritas.es

Fonts:
'Guia de alimentos y bebidas. Fundacién Espanola de la Nutricion.

2Raigén Jiménez, M.® Dolores (2°%°). Manual de la nutricion ecolégica. De la molécula al plato. (pp. #*-4%9).

Valencia, Sociedad Espafola de Agricultura Ecolégica.
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Directe del camp

Poma

A les nostres botigues trobaras una gran varietat de pomes
ecologiques procedents dels camps de Pomona Fruits, un
dels nostres companys de viatge, ubicats a Lleida, i també
de camps de Girona.

Alacuina

La poma és una fruita molt utilitzada a la cuina per
elaborar una infinitat de postres, perd també en receptes
salades incloses en amanides, taules de formatges o
salses. Una opci6 ideal durant la tardor és prendre-la al
forn, sigui sola o bé combinada amb un toc de sucre de
canya integrali canyella o en forma de compota, afegida
en iogurts, quefir o les seves versions vegetals.

Caracteristiques i propietats'

1. La poma, de gust entre dol¢ i acid segons la varietat,
aporta hidrats de carboni en forma de fructosa i, en menys
concentracio, de glucosa i sacarosa.

2. Esta composta per fins a un 85% d'aigua, per la qual cosa Nutrients
és molt refrescant i hidratant. destacats’
(per100 g)

3. Pel que fa a la fibra, en conté tant de soluble com
d’insoluble i, per tant, és util per tractar diversos
problemes digestius.

4. Amés a més, aporta quantitats importants de
flavonoides, compostos amb una potent activitat
antioxidant.

Diferéncies entre ecologic i no ecologic?

Les pomes ecoldgiques son lliures de possibles restes

de pesticides i fertilitzants de sintesi quimica. Amés a

més, contenen menys aigua i més matéria seca que les no

ecologiques. Hidrats de carboni  VitaminaC  Fibra
12¢g 10 mg 2g

Pel que fa a micronutrients, posseeixen més quantitat de
calciialtres minerals; per exemple, aporten un 49% més de
magnesi, un 9,5% més de ferro i un 42% més de zinc. o osurila a
A més, també contenen més antioxidants, calci i mateéria shopveritas.es
seca en general, per la qual cosa s6n més nutritives.
Fonts:
Guia de alimentos y bebidas. Fundaci6 Espanyola de la Nutrici6.
2Raigén Jiménez, M. Dolores (2°2°). Manual de la nutricién ecolégica. De la molécula al plato. (p.

47-454) Valéncia, Societat Espanyola d’Agricultura Ecologica.
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Recepta de temporada

Crestes ecologiques
de poma

Comenca la temporada de pomes, plenes de vitamines i fibra soluble. Per fer aquesta recepta, pots triar la
varietat que més t'agradi, tot i que et recomano les pomes golden: queden molt tendres i dolces. Aquestes
crestes son facils, rapides i molt gustoses.

Gaudeix-les!

Ingredients

2 pomes golden

+1 culleradeta de margarina

- % culleradeta de canyella

« % culleradeta de nou moscada
« % culleradeta de cardamom

« % culleradeta de gingebre

«1 polsim de sal

35 g de sucre integral de canya
*1 cullerada d’'aigua

+1 culleradeta de mid6 de blat de moro
barrejada amb 2 cullerades d’aigua

+1lamina de pasta de full vegana rectangular
+ 50 g de beguda vegetal (civada o soja)

1) Pera 4persones (" 45minuts  + Dificultat baixa

Ingredients per al glacejat (opcional)
* 4 cullerades de sucre de llustre
+1cullerada d’aigua

Descobreix la ('\
recepta aqui @
A V. ) N
AN
AN

~ Miriam Faba,
professora de cuina vegana i
creadora de Veganeando.

6 veritac


https://www.instagram.com/supermercadosveritas/?utm_source=revista+nov+&utm_medium=referral&utm_campaign=receptadetemporada

Elaboracio:

1. Preescalfa el forn a180 °C amb calor per dalt i per baix.

2. Talla les pomes a daus, fon la margarina a la paella
a foc mitja-baix i cotloca els daus a dins; remena per
integrar-los.

3. Tot seguit, incorpora-hi les espécies, el sucre i laigua,
barreja-ho i cuina-ho durant uns 3-5 minuts, fins que les
pomes s’estovin i hi hagi suc a la base.

4. Agrega-hi el preparat d'aigua amb mid6 i remena
durant 1 minut; apaga el foc i deixa que es temperi
lleugerament.

5. Estén la lamina de pasta de full i talla-la en 4 quadrats
iguals.

6. Omple’n la meitat en diagonal amb els daus de poma
i pinta’n les vores amb la beguda vegetal; tanca-la i
marca’'n les vores amb una forquilla perqué no es badin
dins del forn.

7. Repeteix-ho amb la resta; amb un ganivet, fes un petit
tall perque respiri la massa i pinta-les lleugerament per
sobre.

8. Enforna-les al centre del forn fins que la massa sigui
cuita per dins i dauradeta per fora.

9. Retira-les del forn i, mentre es refreden, prepara el
glacejat si aixi ho desitges.

10. Barreja el sucre amb laigua i distribueix-lo per les
crestes en ziga-zaga.

Bon profit!

Poma golden ECO

Nou moscada
molta Artemis
ECO

Beguda de soja
barista Isola ECO

Margarina
Landkrone ECO

Gingebre molt
Artemis ECO

;‘ Fiie]

@
e =

Beguda de civada
integral Isola ECO

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es


https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/gingebre-molt-25g-eco/18884

iChoc no és només una marca de xocolata vegana i ecoldgica: és una iniciativa compromesa amb

la tracabilitat, l'equitat i lempoderament de petits productors de cacau. Nascuda a Alemanya sota
EcoFinia, aguesta marca lidera una nova manera d’entendre la xocolata, no només com a sabor, sind
com a motor de canvi social per a centenars de families a la Republica Dominicana.

iChoc sorgeix el 2013 com a alternativa a la xocolata
tradicional oferint versions veganes, ecologiques i
lliures d'oli de palma, plastics i productes d’origen
animal. Els seus embolcalls, a més a més, son
compostables i no contenen residus contaminants.
La missio és clara: produir una xocolata deliciosa
que respecti el medi ambient i garanteixi
condicions justes tant per a agricultors com per a
consumidors.

Un dels elements més innovadors d’iChoc és la
seva plataforma de tracabilitat, desenvolupada
amb Traceparency. Per mitja del codi del lot imprés
a cada rajola de xocolata, els consumidors poden
seguir el recorregut dels 240 agricultors que
produeixen aquest cacau, des de les finques fins

a la fabrica d’Alemanya. Aquest sistema no només
promou la transpareéncia, sin6 que converteix la
compra en una acci6 solidaria: per cada seguiment,
iChoc fa una donaci6 a projectes locals d'impacte
real i durador.




iChoc

Projecte sostenible a la Repliblica Dominicana

Des del 2020, EcoFinia impulsa el “Projecte cacau ecologic
sostenible” en collaboracié amb la cooperativa Fuparocaila
fabrica Weinrich. Hi treballen amb 150 families ubicades a la
Republica Dominicana i fomenten practiques ecologiques i
millores socials. Entre les iniciatives destaquen:

« Infraestructura basica: installacié de diposits amb filtres
d’aigua potable a les finques.

- Formaci6 agricola: capacitacié en fertilitzants i pesticides
ecologics.

* Renovacio de plantacions: establiment de vivers i
replantacio per elevar rendiments i millorar rendes

Aquestes accions combinen la dimensi6 ecoldgica amb
un impacte real en la salut i el benestar de les comunitats
locals.

Fent front a la crisi mundial del cacau

El mercat del cacau s’enfronta els darrers anys a una crisi
multidimensional: baixos ingressos per als productors,
esgotament de soOls i efectes del canvi climatic. La pujada de
preus no sempre es tradueix en millores per als agricultors.
iChoc combat aquesta crisi apostant per preus justos per
mitja de certificacions Fairtrade, ecologicai la tragabilitat
directa. Amb aquestes mesures eviten intermediaris, que
acostumen a absorbir la major part del valor.

Empoderant els agricultors

iChoc no imposa solucions des de fora. El seu enfocament
actual és escoltar, entendre i acompanyar. La seva practica
“d’'ajudar perqué s’ajudin sols” desafia els models colonials
prevalents. En comptes d’una relacié comprador-proveidor
convencional, busca una alianga d’iguals per ajudar a
superar desigualtats historiques i promoure una agricultura
sobirana, autonoma i resilient.

iChoc representa una proposta integral: combina un

producte vega, sabor6s i responsable amb una visid social i

ecologica. Gracies a la seva tragabilitat Unica, projectes de

desenvolupament comunitari i compromis amb preus justos

davant la crisi del cacau, iChoc demostra que és possible

. () gaudir de la xocolata sabent que al darrere hi ha dignitat,
Descobreix equitat i futur per als qui la produeixen.

els productes aqui
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Tes i i.nfustions
gue inspiren

Des de fa més de 50 anys, Yogi Tea és sindnim d’agradables infusions d’herbes i espécies elaborades amb receptes
exclusives inspirades en laiurveda, la filosofia india de 3.000 anys d’historia. La marca, reconeguda arreu del mén per
les seves etiquetes amb missatges positius de saviesa iogui, disposa de més de 120 varietats d’herbes i espécies.

Compromis social i sostenible Producci6 sostenible i certificacions

Yogi Tea és una empresa independent, propietat d'una Yogi Tea, 100% ecologic, s'envasa a Italia, on té lloc tota
organitzaci6 sense anim de lucre que destina els seus la producci6 de les infusions per a la Unid Europea.
beneficis a projectes socials d’arreu del mén. El seu Compta amb la certificacid B Corp, que garanteix la
objectiu és promoure el benestar global i contribuir a sostenibilitat i lequitat en els seus processos i relacions
construir un entorn més sa i sostenible. Lorganitzaci6 comercials. La bossa és completament biodegradable,
secunda diferents projectes socials i mediambientals jaque no conté clips metallics, materials modificats

que ajuden els infants desafavorits i la integracié de geneticament, clor ni plastic. Es pot rebutjar al compost
persones amb discapacitat, aixi com projectes de o al cubell de les deixalles organiques i tornar al cicle
suport a la reforestacié i lagricultura sostenible. natural.

Calendari d'Advent per a una época festiva

El Calendari dAdvent YOGI TEA® endolceix l'época més

Aconsegueix-los a especial de lany amb una selecci6 deliciosa d’infusions
shop.veritas.es acuradament escollides. Cada dia revela una nova

varietat i regala un moment de calma i inspiracio, ideal
per viure un Advent magic i entranyable.

Amb el seu disseny captivador, no només és un
company ple dencis durant la temporada nadalenca,
sind també un regal perfecte per als amants del te i per
a tots aquells que desitgen celebrar la magia de Nadal.

vaeritac
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Diversitat

Xocolates i cremes per
untar:
a ningu liamarga un dol¢

A la cuina saludable, hi ha petits plaers que ens desperten els sentits i
transformen un berenar o esmorzar en un moment especial. Les cremes per untar
—de xocolata pura, fruita seca, tahina o ghee— han passat de ser un capritx a una

tria conscient quan sén ecoldgiques i sense additius.
El que untem en una llesca de pa pot ser molt més que un acompanyament: és una
font d’energia real, de nutrients essencials i, sobretot, de benestar.

A les nostres botigues hi trobaras una amplia varietat de cremes i xocolates
elaborades amb ingredients ecologics i lliures de pesticides, fertilitzants quimics i
transgeénics, que respecten la terrai la biodiversitat.

Amancay Ortega
Especialista en Continguts
Nutricionals a Veritas




Diversitat

Cremes de fruita seca

Les reines de les cremes per untar son les de fruita
seca. Saciants, nutritives, gustoses i per a tots els
gustos. Sobretot, les versions ecologiques, fetes
només amb fruita seca. Tot i que la de cacauet
continua sent la més popular, les d'avellanes, anacards
o ametlles van guanyant terreny. També les varietats
amb trossets, com la de cacauet crunchy,

que aporten textura a receptes dolces o salades.

| per als més llaminers, també tenim disponibles la
versio de cacau i avellanes. Basiques en esmorzars

i berenars d’infants i adults, utilitzades també en
pastissos, gelats o altres, s6n perfectes per prendre
amb classics com el pa, els cereals o el iogurt.

Tahina, ghee i altres untables

Entre les cremes de llavors, la tahina, elaborada amb
sésam cru o torrat, destaca pel seu gust i versatilitat.
Es clau a lhummus, perd també combina amb pa,
biscotes, salses 0 amaniments. Rica en calcii fibra, és
ideal per a dietes veganes o sense lactis.

El ghee és una mantega clarificada que conserva
només la part grassa. Cremos i saboros, és perfecte
per cuinar o untar sobre pa o verdures. Es pot elaborar
amb llet de vaca o de cabra, segons la intensitat del
sabor.

La crema de cacau Veritas, amb un 20% de cacau pur,
sense gluten ni oli de palma, és ideal per a torrades,
batuts, postres o salses.

Xocolates

Quan s'acosten el fred i les festes, la xocolata és
imprescindible. A Veritas en trobaras varietats per

a tots els gustos: negra, amb llet i amb fruita seca

o sense, i opcions endolcides amb fibra d'atzavara.
Perfectes per gaudir-ne sola o en rebosteria, salses o
acompanyant fruita, iogurt i cereals.

No t'oblidis que, sigui quina sigui la teva preferéncia,
la millor opci6 és triar productes ecologics, i a Veritas
tenim una gran seleccié de xocolates i cremes per

untar! Sempre lliures de possibles restes de pesticides

i fertilitzants de sintesi quimica i sense ingredients
transgenics.

Aconsegueix-los a

f —i- -'i;

Tahina integral Tahina Tahina amb sal
Lima ECO Lima ECO Lima ECO
[
m L]
Xocolata Crema de cacau i Cremade
d’avellanes avellanes Veritas cacauets crunchy
Veritas ECO ECO Veritas ECO

€ =

r=
Ghee de cabra
Veritas ECO

Crema d'anacards
Veritas ECO

varitac
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A partir d’'una certa edat, menjar bé no és només
una questio6 de salut: és una manera de continuar
sent independent. En aquest context, la proteina
esdevé un nutrient essencial perd sovint oblidat en
lalimentaci6 de la gent gran.

Sabies que a partir dels 60 anys comencem a
perdre massa muscular de manera natural?
Aquesta pérdua s'anomena sarcopénia i té
consequencies directes: més risc de caigudes,
fractures, fatiga, hospitalitzacions... perd també
menys qualitat de vida i autonomia.

La bona noticia és que la proteina és una de les
millors eines per frenar-ho. Vegem per qué i com
incloure-la correctament en el dia a dia.

Encara que soni paradoxal, a mesura que envellim
necessitem més proteina per quilo de pes que una
persona jove. Per que?

- Perqué la sintesi de proteina muscular es fa menys
eficient: el cos necessita més per fer el mateix.

* Perque el risc de sarcopénia augmenta i cal preservar la
massa muscular.

* Perque també necessitem més proteina per recuperar-
nos d’infeccions, cirurgies o periodes de repds, més
freqlients en aquesta etapa.

No n’hi ha prou de menjar-se un filet a l'hora de dinar. El
cos aprofita millor la proteina si es reparteix al llarg
del dia. Lideal és incloure una bona font de proteina per
esmorzar, dinar i sopar, i fins i tot en algun berenar si la
gana ho permet.




Proteina animal:

« Ous (facils de pair i econdmics)

« Lactis (iogurt natural, mato, formatge fresc)
« Peix blanc i blau (llug, salmé, sardines)

« Pollastre, gall dindi o carn magra

» Marisc

Proteina vegetal:

« Llegums (llenties, cigrons, soja, seques)

* Tofu i tempeh

« Fruita seca i llavors (millor triturades si hi ha
problemes de masticacio)

Moltes persones grans mengen poca proteina sense
saber-ho, i no sempre per manca de coneixement, sin
per:

- Pérdua de gana o sacietat precog

Soluci6: fracciona els apats, enriqueix els plats amb ou,

formatge o fruita seca triturada.

- Problemes de masticacié o dentadura
Solucid: utilitza textures toves, purés proteics, peix al
vapor, truites, iogurts enriquits.

- Dificultats econdomiques o de compra
Solucid: prioritza aliments basics i nutritius, com ous,
llegums cuits, llet sencera, conserves de peix.

* Rutines alimentaries molt repetitives

Solucié: introdueix varietat amb receptes senzilles,
com hummus casola, truita d’espinacs, cremes amb
llegum, batuts de iogurt amb fruita seca.

En alguns casos (fragilitat extrema, desnutricié, manca
de gana o recuperacié després de malaltia), poden ser
Utils suplements proteics orals. Perd no substitueixen
una alimentacié equilibrada, només la complementen
guan és necessari i sempre sota supervisié medica o del
dietista-nutricionista.

?
ng . Jilia Farré,
;5

| dietista-nutricionista
'i,‘ collegiada @julia_farre_moya
ey

Llegeix larticle
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https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/sardines-84g-eco/14818
https://veritas.es/ca/lectura-facil-revista-veritas/?utm_source=revista+nov+CA&utm_medium=referral&utm_campaign=lecturafacil

Hi ha un vincle essencial per al benestar infantil: la relacié entre alimentaci6
i el son. El que menja i beu el teu fill durant el dia influeix directament en com
descansa a la nit. Una dieta sana i ecologica afavoreix un son més profund i
reparador.

Dormir bé és molt més que descansar. Mentre dormen, els nens creixen, aprenen

i enforteixen la memoria. Durant el son, el cos allibera hormones del creixement i

el cervell organitza el que ha viscut. Dormir poc li pot afectar 'lhumor, la salut i el
rendiment escolar.

Laura Jorge,
dietista i nutricionista coltlegiada.
Fundadora i directora del Centre
de Nutricié Laura Jorge
@ljnutricion
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Els aliments que consumeix el teu fillimpacten
directament en els seus ritmes biologics i en la
producci6 de substancies quimiques cerebrals que
regulen el son.

- Hidrats de carboni complexos: base d’'una dieta
equilibrada i aliats del son. Inclouen cereals integrals
(arrds, civada, pa), patates, moniatos i llegums.
Alliberen energia gradualment i afavoreixen la
producci6 de triptdofan, precursor de la serotoninai la
melatonina.

- Aliments rics en triptofan: aquest aminoacid ajuda

a produir hormones del benestar i del son. Es troba

en ous, lactis naturals, gall dindi, pollastre, peix blau
(salmg, sardines), llegums, fruita seca (en crema sense
sucre, segons ledat) i llavors (xia, carbassa).

- Magnesi: ajuda a relaxar el cos. En sén bones fonts
les verdures de fulla verda (espinacs, bledes), els
llegums, la fruita seca, les llavors i els cereals integrals.

« Calci: a més de cuidar els ossos, intervé en la
produccié de melatonina. Es troba en lactis, broquil,
colarrissada, sésami llegums.

- Hidratacio: beure aigua durant el dia és fonamental
per a lequilibri de lorganisme.

‘e -
fg, "'?‘,",

Llavors de sésam Colarrissada ECO

Llenties pardines
negre El Granero ECO

El Granero ECO

Broquil ECO

Alguns aliments poden “sabotejar” el son si es
consumeixen prop de 'hora d’'anar al llit:

« Sucres afegits i refinats: dolcos, brioixeria industrial,
refrescos o sucs envasats. Lexcés de sucre provoca pics
d’energia seguits de baixades que alteren el descans.
Val més evitar-los, sobretot per berenar i sopar.

- Apats copiosos o molt grassos: un sopar feixuc
dificulta la digesti6 i pot causar malestar i impedir un
son reparador.

« Sopa 2 0 3 hores abans d’anar a dormir.

- Tria plats lleugers i equilibrats amb cereals integrals,
proteina suau (peix, ou o llegums) i verdura.

» Menja fruita o iogurt natural sense sucre per postres.
« Un ambient tranquil i fosc ajuda a dormir millor.

Tenir cura de lalimentaci6 dels teus fills és apostar

pel seu benestar. Una dieta equilibrada i ecologica,
especialment abans de dormir, afavoreix un descans
profund i reparador. Un nen que dorm bé és un nen felig
i ple d’energia per explorar el mén.

Flocs de civadaint.s. g.
El Granero ECO

Arrds barreja

Flocs de civada suau
El Granero ECO

El Granero ECO

Gall dindi cuit Veritas  Calci - Magnesi
ECO Solaray

Cuscdus de fajol
Lazzaretti ECO

Aconsegueix-los a
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https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/llenties-pardinas-500g-eco/26584
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Bellesa

Exfoliant corporal
aromatic amb sucre
| Citrics ecologics

Els exfoliants sempre han estat els liders de la cosmética casolana. S6n facils de preparar, permeten
aprofitar ingredients del rebost i son capacos de deixar-te una pell suau en pocs minuts.

Avui et portem una recepta d’exfoliant 100% natural
meés sofisticada que les habituals. Pots fer-la per a
tu o per regalar en dates assenyalades i és deliciosa,
tant per a la teva pell com per als teus sentits.

Lingredient principal és el sucre de canya integral,
més natural i respectuds amb la pell i el medi ambient
que el blanciric en minerals gracies a la melassa.

La base de l'exfoliant combina oli de cocoioli de
sésam. Aquest darrer té propietats antioxidants i
antiinflamatories que ajuden a millorar laspecte de la
pell.

Loli de coco, per la seva banda, és ideal per a pells
seques o sensibles gracies a les seves propietats
calmants, antibacterianes i regeneradores. Les
ratlladures de citrics (llimona, mandarina, taronja

i llima) aporten el toc magic, olis essencials amb
efectes tonificants i antiséptics i una aroma fresca.
Finalment, un canonet de canyella i altres espécies
completen la mescla amb un perfum calid i envoltant.

Ingredients

« Ratlladura de % llimona, ¥ taronja i % llima
1 tassa de sucre moré

« ¥ tassa d'oli de sésam
« Y tassa d'oli de coco
+ Bastonet de canyella, clau o anis estrellat (opcional)

vearitac



Bellesa

Elaboracio

1. Neteja bé els citrics i ratlla'n la pela (sense arribar a
la part blanca). Reserva la ratlladura.

2. Enun cass6 a foc molt baix, barreja loli de coco
amb loli de sésam.

3. Afegeix-hi les ratlladures i les espécies (opcionals)
a la mescla d’olis.

4. Deixa infusionar almenys 3 hores, remenant de tant
en tant.

5. Filtra la barreja i deixa que s’entebeeixi.
6. Abans que es refredi del tot, afegeix-hi el sucre.

7. Desa l'exfoliant en un pot de vidre net i eixut.

Esther Valero

trincheras

experta universitaria en dermofarmacia i
formulacié cosmeética / @cosmetica_de_

Consell

Loli de coco se solidifica a temperatura ambient (per
sota de 24-25 °(), la qual cosa ajuda que lexfoliant
tingui una textura més compacta i cremosa, ideal si el
conserves a la nevera.

Com fer-lo servir?

Ala dutxa, aplica’l a la pell humida amb suaus
massatges circulars sobre el cos, especialment a
bragos, cames i zones seques. Esbandeix-lo amb
aigua tebia i gaudeix del resultat. La pell queda suau,
perfumada i lluminosa. Pots fer aquesta exfoliacio
dos cops per setmana. No te’l pots aplicar a la cara.

s _
e i
Sucre integral Oli de sésam
de canya Veritas Natursoy ECO
ECO
v
L ¢ Aconsegueix-los a
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Oli de coco de pressié  Llimona malla ECO
Veritas ECO

19


https://shop.veritas.es/ca/
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/oli-de-coco-de-pressio-500ml-eco/26898
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Analisis comparativo

Chocolate si, pero
cpor gué ecoldgico?

Aunque es importante consumirlo con moderacion, el chocolate es un auténtico placer para los
sentidos: suave, dulce y reconfortante. Sin embargo, si ademas es ecolégico, se convierte en una
opcion mucho mas interesante.

El chocolate es un alimento que se obtiene mezclando
la pasta de cacao con una materia grasa (manteca del
cacao), ambos derivados de la manipulacién de las
semillas del cacao (Theobroma cacao) y que se puede
mezclar con azucar o edulcorantes.

A partir de esta combinacion basica, se elaboran
distintos tipos de chocolate con diferentes
porcentajes de cacao, algunos mezclados con otros
ingredientes, como leche, frutos secos y semillas,
entre otros. Es un alimento muy energético que posee
principalmente hidratos de carbono y grasas y, en
menor concentracion, fibra, minerales y vitaminas.

Su efecto mas conocido es la sensacion de placer

que produce debido al triptéfano, el promotor de la
serotonina.

Chocolate ecolégico: ¢qué lo hace diferente?

En el caso del chocolate ecolégico, al menos el 95%

de las materias primas utilizadas deben proceder de
cultivos ecoldgicos, en los que no esta permitido el
uso de OMG ni pesticidas y fertilizantes de sintesis
quimica y donde las practicas llevadas a cabo son mas
sostenibles.

Ademas, el chocolate ecolégico se elabora con
ingredientes como la manteca de cacao, que contiene
acidos grasos saludables, y no se permite el uso de
mantequilla de cacao refinada ni de grasas vegetales
diferentes a la manteca de cacao. Por otro lado,
aporta hasta el triple de hierro y es mucho mas rico
en antioxidantes que el no ecolégico.

Con poder antioxidante y antiinflamatorio

El cacao puro tiene un alto contenido de
nutrientes y polifenoles, compuestos con potentes
propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.
Estos componentes ayudan a proteger el sistema
circulatorio y favorecen la salud cardiovascular.

Al comparar el contenido de polifenoles entre el
chocolate ecolégico y el no ecolégico, los resultados
son claros. El chocolate ecolégico, incluso con un
menor porcentaje de cacao, contiene un nivel mas
alto de polifenoles. Por ejemplo, 100 g de chocolate
ecoldgico con un 72% de cacao poseen 1143 mg de
estos compuestos, lo que representa un 19% mas que
el no ecolégico. Esta misma tendencia se muestra
en los valores de la capacidad antioxidante total,
gue evidencian una mayor fraccidn antioxidante del
chocolate de produccion ecolégica.

Aporta minerales esenciales: hierro y potasio

El chocolate ecolégico también aporta minerales,
entre los que destacan el hierro y el potasio, dos
nutrientes esenciales para el buen funcionamiento
de nuestro cuerpo. El hierro, fundamental para

el transporte de oxigeno a través de la sangre, se
encuentra en niveles mucho mas altos en el chocolate
ecologico. De hecho, 100 gramos de este chocolate
aportan casi el triple de hierro que el chocolate
convencional, cubriendo el 54% de la ingesta
diaria recomendada, frente al 18% del chocolate no
ecoldgico.

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

El potasio, por su parte, es crucial para la prevencién
de enfermedades cardiovasculares y la regulacion de
la presion arterial. El chocolate ecolégico contiene un
83,75% mas de potasio que su version convencional.
En este sentido, 100 gramos de chocolate ecolégico
representan el 15,6% de la dosis diaria recomendada
de potasio, mientras que el no ecolégico apenas
cubre el 8,5%.

Hierro
No ecolégico - 3,20
Ecologico 9,74
0 2 4 6 8 10 12
Potasio
Ecologico 735
0 200 400 600 800

Figura 01: contenido en hierroy potasio, en mg/100g de chocolate
ecoldgico y no ecolégico

El chocolate ecoldgico, una opcion mas saludable y
deliciosa

El chocolate ecolégico no solo es mas sabroso'y
aromatico, sino que también ofrece importantes
beneficios para la salud. Con mas contenido de
minerales y antioxidantes y con menos grasas
perjudiciales, es la opcion ideal para quienes buscan
disfrutar con moderacion de este dulce.

FUENTE: Raigon Jiménez, M.2 Dolores (2020). Manual de la
nutricion ecolégica. De la molécula al plato. (pp. 476-479).
Valencia, Sociedad Espanola de Agricultura Ecolégica.

Contenido en polifenoles

Ecolégico 1124,94
0 200 400 600 800 1000 1200
Capacidad antioxidante
Ecolégico 72,11
0 20 40 60 80

Figura 02: contenido en polifenoles y capacidad antioxidante total, en umoles TROLOX
equivalente/100g de chocolate ecolégico y no ecoldgico.




DISFRUTA

LO ECOLOGICO

SIN GLUTEN

\ deliciosamente fresco
\ gran variedad

\ de produccién ecoldgica

' AMANDIN |

Natural & Organie
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- Verduras

Vegetable
Broth
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Descobreix a Veritas una amplia varietat de begudes vegetals, caldos i productes per cuinar,
tots ells ideals per mantenir una alimentacié equilibrada i saludable. ©Fi@ amandinorganic
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El fabricant de sucs ecologics Voelkel presenta el seu suc de nabius '~ bio |
de grua - també coneguts com a cranberries — 100 % espremut, sen- ARANDANOS
se filtrar i de primera premsada, amb manganés i polifenols naturals. £ | )

Una intensa experiéencia gustativa de pura fruita amb notes acides, a
més d'un suc ideal per consumir sol o dissolt amb aigua.

voelkel

El mejor Jamon Cocido Extra Ecolégico, %
ahora ademds, potenciado por el sabory el
~aroma de la auténtica '--_j,; L

Trufa “Tuber Aestivum”.

¥l

re 'fs A




Fons documental

Alimentacio ecologica i salut
cerebral: un vincle protector
davant el deteriorament
cognitiu?

Un recent estudi publicat a lEuropean Journal of Nutrition ha analitzat la possible relacié entre
el consum d’aliments ecoldgics i un risc més baix de desenvolupar deteriorament cognitiu
\ lleu en adults de mitjana edat i gent gran. Aquesta afecci6 neuroldgica pot afectar la memoria
N i el pensament, a més de ser un possible precedent de la demeéncia per Alzheimer i altres
. malalties cerebrals, toti que no en la majoria dels casos, i per aixo la prevencid és clau.




Fons documental

Qué és el deteriorament cognitiu lleu?

El deteriorament cognitiu lleu (DCL) es caracteritza
per una reduccié de la memoriai la capacitat de
pensament, sense impedir del tot la vida diaria.
Sense tractaments eficagos que aturin el seu aveng
a estadis més greus, les estrategies preventives,
com els canvis en lalimentacié, prenen especial
importancia.

Alimentacié ecoldgica com a possible factor
protector

Els autors de l'estudi van decidir investigar el paper
potencial dels aliments ecologics en la prevenci6 del
deteriorament cognitiu. Van partir de l'evidéncia que
suggereix que la dieta pot influir en el funcionament
cerebral, ja que els aliments ecologics acostumen

a presentar nivells més baixos de substancies
perjudicials, com els residus de pesticides de sintesi
guimica, i concentracions més altes de compostos
beneficiosos, com polifenols, vitamines o acids
grassos omega-3. Tots aquests factors podrien
exercir un paper protector davant del deteriorament
neurologic.

Metodologia de lestudi

Es van analitzar dades d’'una mostra representativa
de la poblacié dels EUA més gran de 50 anys: 6.077
persones en una analisi transversal i 4.882 en una
de longitudinal. Es va avaluar el consum d’aliments
ecologics d’origen vegetal (fruites i verdures) i
d’origen animal (llet, ous, carn), considerant com a
consumidors els qui van reportar haver ingerit algun
d’aquests productes almenys una vegada el darrer
any.

Lanalisi va tenir en compte mdiltiples factors que
també poden influir en lestat cognitiu, com ara
edat, sexe, nivell educatiu, activitat fisica, malalties
croniques, consum dalcoholi tabac o qualitat
general de la dieta.

vearitac

Alimentacié ecologica, menys risc de deteriorament
cognitiu

Els resultats van mostrar que els qui consumien
aliments ecologics tenien més bons indicadors
cognitius que els qui no en prenien. En concret, en
lanalisi longitudinal es va observar que les dones que
consumien aquest tipus d’aliments presentaven un
20% menys de risc de desenvolupar deteriorament
cognitiu lleu. El risc era un 27% més baix amb
productes animals ecologics i un 20% amb vegetals.

Els autors conclouen que hi ha “beneficis cognitius
de les dietes ecologiques, en particular en la
mitigacio del risc de deteriorament cognitiu lleu
entre les dones”.

Toti que cal més recerca per confirmar aquestes
troballes, lestudi aporta noves evidéncies sobre el
possible paper protector dels aliments ecologics
en la salut cerebrali reforca la importancia d’'una
alimentaci6 conscient i de qualitat.

Q

Per a més informacio,
descobreix Vestudi aqui

FONT: Li, S., Chen, H., Zhao, R., Wang, T., & Ye, ). (2024).
Organic food consumption is positively associated with
cognitive function among middle-aged and older adults:
cross-sectional and longitudinal analyses. European Journal
of Nutrition, 64(1), 40. https://doi.org/10.1007/s00394-024-
03555-z
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A Veritas trobaras una amplia gamma de dol¢os de Nadal, elaborats al nostre obrador o pels
nostres proveidors de confianga. En aquesta ocasié, comparem letiqueta del nostre classic torrd
de xocolata negra amb ametlles amb la d’un torré de marca blanca d’un gran supermercat.

Tot i que aquesta vegada a simple vista la diferéncia no és tan evident, el torré no ecologic conté
més ingredients innecessaris o de baixa qualitat nutricional. En canvi, el torré de Veritas s’elabora
amb mateéries primeres més bones i amb menys ingredients.

ECO

5ingredients
Ingredients essencials No conté additius

Unicament amb mantega de cacau

55% de cacau

Comparativa nutricional
« El contingut caloric i de greixos totals és similar.
« El producte ecologic aporta una quantitat

lleugerament superior de greixos saturats perque
conté un percentatge més alt de cacau.

- Pel que fa a la quantitat d’hidrats de carboniide
sucres simples, &s semblant en tots dos productes,
encara que una mica superior en la versié ecologica.

« Eltorrd ecoldgic conté un 40% més de fibra; tot i
gue no sigui un nutrient rellevant en un torré, aquesta
versié és més saciant.

« Cap dels dos productes conté sal afegida.

Saps llegir etiquetes?
Aqui et deixem la
informacio basica.

NO ECO
8ingredients

Inclou additius i oli de gira-sol Amb dos emulgents (un dels
quals no permes en ecoldgic) i una aroma

Elaborat amb mantega de cacau i oli de gira-sol refinat

43% de cacau

Diferéncies per ser ecologic

Per la produccié ecologica, els nostres torrons
contenen més del 95% d’ingredients d’'origen agrari
ecologicison lliures de transgenics i additius artificials
no permesos. A més a més, les matéries primeres —

el cacau, les ametlles i el sucre— es conreen sense
pesticides ni fertilitzants quimics.

Per acabar, segons estudis de la Dra. Dolores Raigon
recollits al seu llibre Manual de la nutricién ecolégica.
De la molécula al plato, el cacau ecoldgic conté fins a un
19% més d'antioxidants i més minerals, entre els quals
destaca un 83,7% més de potassii el triple de ferro, en
comparacié amb el no ecologic.

Fonts:

Raigdn Jiménez, M.? Dolores (2020). Manual de la nutricién ecolégica. De la molécula al plato.
(pp. 493-495 y 643-645). Valéncia, Societat Espanyola d’Agricultura Ecologica.


https://veritas.es/ca/apren-a-llegir-etiquetes/?utm_source=revista+nov+CA&utm_medium=referral&utm_campaign=leeretiquetas

Ingredients

Sucre de canya,* ametlles* (20%), mantega de cacau,*
cacau* (55%), vainilla. *Agricultura ecologica

Taula nutricional
100 g
Valor energétic 561 kcal
Greixos 38¢g
dels quals saturats 18¢g
Hidrats de carboni 41g
Dels quals sucres 36¢g
Fibra 1g
Proteines 8,7¢g
Sal 0,02g

Ingredients

Sucre, pasta de cacau, ametlles torrades (28%), pasta de
fruita de closca (avellanes , ametlles), mantega de cacau,
oli de gira-sol, emulgents (lecitina de gira-sol, E-476), aroma
natural de vainilla. Cacau: 43% minim (a la xocolata).

Taula nutricional

100g

Valor energetic 571 kcal
Greixos Mg
dels quals saturats 14¢g
Hidrats de carboni 37g
Dels quals sucres 32g
Fibra 708
Proteines 10¢g

Sal 01g


https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/torro-xoco-ametlles-170g-eco/39759

ABC producte ecologic

Que és
la garantia Veritas?

La producci6 ecologica presenta nombrosos
avantatges per a la nostra salut i la del planeta. Per
aquesta rad, un dels objectius generals de la Uni6
Europea és impulsar la produccié i el consum de
productes ecologics.

En aquest sentit, la UE ha fixat com a objectiu per

al 2030 que el 25% dels conreus europeus siguin
ecologics. Considera que aquesta xifra és important
per arribar als objectius de desenvolupament
sostenible (ODS) i aixi poder aconseguir un futur
millor i més sostenible per a tothom.

A Veritas, el 100% dels aliments que oferim tenen la
certificacié ecologica. A més a més, complim amb
altres criteris de selecci6, que s’apliquen segons

el producte: proximitat, impacte social, impacte
mediambiental, innovacid, biodiversitat... | en el cas
dels productes no alimentaris, com que no existeix
cap estandard public europeu, hem creat la nostra
propia llista d’ingredients no acceptats (els efectes
toxics dels quals s’han demostrat cientificament), i
donem aquesta garantia d’etiqueta neta i segura als
clients.
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Lestandard Veri-safe garanteix:

- Complements alimentaris. En aquells complements
alimentaris que no es poden certificar amb
UEurofulla, Veritas no accepta la preséncia d'aquests
5 ingredients: didxid de titani, edulcorants,
potenciadors del sabor, aromes i colorants sintétics.

* Productes no alimentaris

- Cosmética i higiene. No acceptem la
preséncia d'aquests 5 ingredients: parabens, perfums
i fragancies sintétiques, silicones i derivats del
petroli, metalls pesants i dioxid de titani (excepte, de
moment, en protectors solars amb SPF50).

- Drogueria i neteja. No trobaras en els
nostres productes d'aquesta categoria cap dels 4
ingredients seglents: microplastics, metalls pesants,

derivats del petroli i fosfats.

Vols saber-ne més? @
Consulta la guia
'ABC del producte ecologic'


https://veritas.es/aprende-a-leer-etiquetas/?utm_source=revista+nov+ES&utm_medium=referral&utm_campaign=leeretiquetas

Fa tres anys vaig comencar a tenir dolor i inflamacié al voltant
de la pelvis, i després de diverses ressonancies magnetiques
a traumatologia, no hi trobaven res. El mal es va estendre pels
musculs isquiotibials, els malucs i la zona lumbar, i després
d’algunes proves mediques em van trobar endometriosi.

Després del diagnostic, em vaig comencar a informar sobre
eltema i a fer canvis en lestil de vida i alimentacié. Vaig notar
una gran millora. Aquest fet em va portar a prendre la decisio
d’eliminar la toxicitat afegida als productes pels pesticides i
additius de sintesi quimica. Vaig buscar un supermercat ecologic
i vaig trobar Veritas. Vaig entrar a la seva shop online i va ser molt
facil de trobar-hi aliments de qualitat. Vaig comencgar a buscar
els ingredients dels productes que em semblaven interessants

i vaig descobrir que sén referéncies amb una bona matéria
primera i sense additius innecessaris. Tenen una gran varietat
de productes ecoldgics a bon preu i una categoria només de
productes sense gluten.

A més a més, aprenc amb la seva revista mensual, ja que té
informacié molt interessant sobre alimentacio saludable i
ecologica, i gaudeixo amb els cupons i descomptes que ofereixen.
Per mi és molt practic, perqué et porten la compra a casa amb
lliurament gratuit a partir de 60 euros.

El millor de tot plegat és que a Veritas també puc comprar
carn ecologica i que me la portin a casa. M’encanta perque

puc adquirir tota la meva alimentacié a Veritas. Quin gran
descobriment! Molt feli¢ d’haver-vos trobat, gracies per existir.

Elena Gandara,
fan de Veritas

Vols compartir la teva historia?
Explica’ns la teva experiéncia aqui.


https://form.jotform.com/231774207916056?utm_source=revista+nov+&utm_medium=referral&utm_campaign=historiasdeverdad

Companys de viatge

Pomona Fruits, premiada per
la seva aposta

30

ecologica i

Les terres de la provincia de Lleida sén reconegudes
pels seus conreus de fruita, sobretot de pomes.
Concretament, a Ivars d’Urgell hi ha el nostre
company de viatge Pomona Fruits, una empresa
familiar que conrea pomes, peres, albercocs i
préssecs plans amb métodes ecologics i biodinamics.

Gracies a la seva feina, ha rebut el segon premi

a la categoria “Excelléncia en innovacio per a
dones”. El premi els el va atorgar recentment el
Ministeri d’Agricultura en reconeixement al seu
projecte de fruita certificada en produccié ecologica

i biodinamica. Gemma Llanes, cofundadora de
lempresa i vicepresidenta del CCPAE, assegura que el
premi dignifica la feina dels agricultors compromesos
amb la produccié ecoldgica, les persones i l'entorn:

Ber lagricultura

iodinamica

“Per a nosaltres és una satisfaccié rebre aquest premi,
perqué és un reconeixement a un tipus d’agricultura
familiar i minoritaria. A més a més, també sentim un
profund agraiment, perqué impulsa i dona visibilitat a
aquest model agricola”.

Des de fa anys, Veritas i Pomona Fruits caminen de
bracet. Un llarg recorregut basat en una filosofia que
posa la naturailes persones al centre i que treballa
per un futur sostenible i conscient.

Una historia que brota d’arrels familiars

La trajectoria de Pomona Fruits esta intimament
lligada a la de Xavier Viladot, cofundador i
responsable de produccid, que representa la tercera
generaci6 de fructicultors de la familia. El seu avi va
comengar el cami del conreu de la fruita, que després
va continuar el seu pare. Avui, en Xavier i la Gemma
dirigeixen aquesta empresa familiar. Viladot explica
que la transici6é cap a una produccio ecologica va ser
una decisio profundament personal, influida per la
seva experiéncia com a pares:

“Nosaltres produiem de manera no ecologica, perd
guan van néixer els nostres fills tot va canviar. Voliem
donar-los la millor alimentaci6 possible i, per aixo,
vam comengar a consumir ecologic. Vam veure

que era incoherent continuar produint de forma
convencional i, aleshores, vam iniciar la transici6”.

veritac



Companys de viatge

Desaprendre per tornar a aprendre

El canvi cap a una agricultura ecoldgica no va ser
immediat. La familia va haver de desaprendre per
tornar a aprendre, tornant als origens de lagricultura
i lobservacio de la terra, els arbres i l'entorn com

un tot, treballant de bracet amb la natura. Llanes
assegura que Veritas va ser un agent clau en tot
aquest procés:

“Veritas ens va ajudar des del primer dia quan no
sabiem on vendre les nostres pomes. Va valorar el
nostre producte i ha estat un company de viatge

clau en tota la nostra trajectoria. Des del primer any
que ens heu acompanyat, i no només per vendre el
producte, sind també en el nostre procés de formacié
i creixement com a empresa. Gracies a vosaltres ens
vam poder formar en agricultura regenerativa”.

Més enlla del producte ecologic: agricultura
regenerativa i biodinamica

Amb el temps, Pomona Fruits ha anat un pas més
enlla. Lempresa ha aprofundit en lagricultura
regenerativa, una practica que busca restaurar
lequilibri del soli millorar-ne la fertilitat a través de
la interaccié entre animals i vegetals. A més a més,
ha obtingut la certificacié Demeter en agricultura
biodinamica, un enfocament que concep la finca com
un organisme viu i que fomenta la biodiversitatila
vitalitat de la fruita:

“Treballem amb agricultura biodinamica perque
entenem la finca com un organisme viu. Fomentem
la biodiversitat amb plantes aromatiques als marges,
hotels d'insectes i abelles 6smies i fem el nostre
propi compost. Es una manera de produir tenint cura
de lequilibri entre terra, plantes, animals i cosmos”,
comenta Viladot.
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Pera Conference ECO

Reivindicar Vagricultura familiar per preservar el
territori

Lagricultura familiar no només produeix aliments

de proximitat i qualitat, sin6 que exerceix un paper
clau en la supervivéncia dels pobles petits i en
lequilibri del mén rural. Comprar productes d’aquests
agricultors també és una manera de cuidar el territori
i evitar el despoblament:

“Els pobles petits sobreviuen gracies a lagricultura.
Si desapareixen les families pageses, desapareix

el territori tal com el coneixem. En altres paisos la
gent només viu a les ciutats, i nosaltres no volem
perdre aquest equilibri rural que dona vida i sentit als
nostres pobles”, finalitza Llanes.
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BioCultura es consolida, un any més, com a gran

punt de trobada entre productors, distribuidors,
consumidors i activistes del mén sostenible. Amb
motiu de la propera edicié de la fira a Madrid, hem
tingut el privilegi de conversar amb Angeles Parra,
fins fa poc directora de BioCultura i presidenta de
l'Associacié Vida Sana, entitat organitzadora de
lesdeveniment. LAngeles es jubila i passa el testimoni
a Montse Escutia, fins ara secretaria general.

Quines novetats porta aquesta edicié de BioCultura
Madrid respecte a anys anteriors?

Principalment, les novetats estaran en les activitats
paralleles, amb tematiques de rigorosa actualitat

per a tothom que vulgui tenir cura de la seva salut

i la del planeta. Com evitar toxics, qué és realment
lagricultura regenerativa, debat vega vs. carnivor, la
fertilitat en perill... A més a més, aquest any comptarem
amb trobades exclusivament dissenyades per a
professionals.
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Quines oportunitats ofereix la fira a empreses
productores i distribuidores d’ecologic? I els
consumidors, qué poden trobar a BioCultura?

La fira és un reflex de com el consum ecologic és
cada vegada més present a la nostra societat.

Les empreses hi troben un public molt interessat

en el consum responsable i, a més a més, altres
professionals del sector amb qui crear sinergies,
collaboracions, arribar a acords... Els consumidors hi
troben el millor i més gran aparador del mén ecologic
avui a Espanya i, alhora, molta informacié amb grans
especialistes.

Amb el relleu recent a la direccié de V'Associacié
Vida Sana, que ara encapcala Montse Escutia, es
tanca una etapa de més de 40 anys de trajectoria.
Des d’aquesta perspectiva, quins aprenentatges
t'emportes d’'aquest recorregut al capdavant de
Uentitat?

Les coses han canviat molt des que vam comencar.
Al principi, per no haver-hi... no hi havia ni certificacié
ecologica. Va ser 'Associacié Vida Sana qui va

crear les primeres certificacions. N'he aprés molt,
perd sobretot m'emporto una gran satisfaccio
professional per tot el que hem fet i, personalment,
el convenciment que tenir un proposit a la vida té una
forca poderosa capag¢ de moure muntanyes.

Com ha canviat la percepci6 social i politica sobre
Vagricultura ecologica des que vas comencar la teva
feina a Vassociacio fins avui?

Quan vam comengar, les administracions

publiques feien com qui sent ploure davant les
nostres propostes, i moltes vegades van intentar
obstaculitzar i impedir que tiressin endavant. D’altra
banda, molts consumidors creien que un aliment
ecoldgic era una cosa aixi com un aliment de “dieta” o
de vegetarians. Ha costat molt mostrar que es tracta
de productes en qué no hi ha intervingut cap toxic ni
manipulacié genetica.

Quin paper consideres que han d’exercir les
administracions publiques en Uimpuls de

la produccié i el consum ecologics? Qué els
reclamaries des de la teva experiéncia al capdavant
de BioCultura i 'Associacié Vida Sana?

Jo ho tinc molt clar... Perqué el consum intern
d’aliments ecoldgics creixi a Espanya i deixem de ser
nomeés un pais exportador, necessitem politiques
valentes, com ara:

a) Grans campanyes de promocié de les virtuts de
laliment ecologic als mitjans d'informacio publics.

b) IVA zero per als aliments ecoldgics.

¢) Incentius fiscals que animin també nous
emprenedors.

d) Compra publica amb prioritat absoluta en la
discriminacio positiva per a laliment ecologic.

e) Obligacio d’oferta ecologica a collectivitats,
restaurants, hotels, etc. |, a més a més, s’haurien de
prohibir molts productes quimics i sintétics en el
procés de produccié d’aliments, demostradament
nocius per a la salut.

Moltes gracies, Angeles, per resumir tants anys
d’activisme ecologic. Et desitgem molta sort en els
teus futurs projectes.
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PINORD

Vins i cavas, 1942

MARRUGAT
+ natura

MARRUGER

SRGANIC

Cava + Natura Brut Nature

Varietats: Xarel'lo 60%, Macabeu 40%
Aspecte: Groc pal-lid amb tonalitats verdoses.
Bombolla fina i elegant.

Aroma: Fresc i complex. Notes de fruites
blanques (poma, pera) i citrics, amb matisos de
pa torrat i fruita seca de la crianca.

Gust: Equilibrat i suau. Bombolla fina i acidesa
ben integrada que aporten frescor. Sabors
afruitats i citrics amb una lleugera cremositat.
Final lleugerament sali i refrescant. Estructura
complexa i postgust molt agradable.
Temperatura Servei: 6°C

Maridatge: Ideal amb marisc (ostres, gambes
a la planxa, carpaccio de tonyina), formatges
suaus (brie, camembert) i cuina mediterrania
(amanida de tomaquet i mozzarella).

ORD

CABERNET SAUVIGNON MR
DRGANIC

Vi + Natura negre

Varietats: Cabernet Sauvignon (50%) i Merlot
(50%).

Crianga: 4 mesos en botes de roure francés i
america (de 2 i 3 anys) per adquirir complexitat i
notes especiades.

Aspecte: Color cirera picota amb tons violetes
intensos.

Aroma: Molt intens. Predomini de fruites verme-
lles (mbres, cassis, nabius) amb un lleuger toc de
torrat que denota el pas per béta.

Gust: Equilibrat, estructurat i molt elegant. Tanins
suaus i ben integrats que aporten una textura
sedosa. S'hi perceben la fruita madura i les notes
especiades de la bota. Final llarg, elegant i
persistent.

Temperatura Servei: 18 °C

Maridatge: Molt versatil. Ideal amb carns verme-
lles (filet, xai al forn), embotits curats (pernil
ibéric), formatges curats, i plats amb salses
especiades o bolets. Sorprenentment, acompan-
ya bé sushi i peixos/verdures a la brasa. Combi-
na amb xocolata negra de postres.
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Food service
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Novetats Veritas

Novetats
del mes de novembre!

veritas
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Beguda de civada barista
Veritas

- Beguda vegetal de civada ecologica d'origen
nacional

= Té una textura cremosa i és ideal per escumar
« S’elabora amb un 10% de civada i no conté
sucres afegits

« Es perfecta per preparar cafés, tes amb llet i
aportar un extra de cremositat a salses i postres

Fettuccine dedamame
Slendier

* Tallarines de llegums ecologics elaborades a
base de 100% edamame

» Aporten un 25% menys d’hidrats de carboni que
la pasta a base de blat

»Son rics en proteines i en fibra i no contenen
gluten

« Llestos en 2-5 minuts i ideals per combinar amb
verdures, marisc o salses al gust

FETTUCCINE BIOLOGICHE
DIEAMAME ~  OE EDAMAME

Purés de fruites
Veritas

« Purés bevibles de fruites elaborats Gnicament
amb ingredients ecologics

- Disponibles en 5 gustos: poma i maduixa;
poma, mango i platan; poma, platan i gerds;
poma, nabius i flocs de civada, i poma, carbassa i
pastanaga

« No contenen gluten ni lactosa

« SOn perfectes per prendre a qualsevol lloc i
moment del dia

Coquetes de proteina de llenties
El Granero

« Coquetes ecologiques elaborades amb farina de
llenties i un toc de sal marina

 No contenen gluten ni lactosa
«Sonriques en proteina i font de fibra

+ Son ideals per combinar amb opcions tant
dolces com salades o per menjar-les soles

veritac



Apunta't al Club Veritas i
aprofita els cupons de
50% de descompte

Cookies de civada i xocolata
Barcelonia

« Galeta tipus cookie elaborada a base de flocs de
civada sense gluten i xips de xocolata

»Vegana i sense lactosa

« Font de fibra, per la qual cosa contribueix a la
sensacio de sacietat

* Envasada de forma individual i ideal per prendre en
esmorzars i berenars

Cupd: COOKIE

Collagen BioAct Fortigel
Forticoll

» Complement alimentari a base de collagen,
minerals, vitamines i acid hialuronic

- Esindicat per ajudar al funcionament dels ossos,
els tendons i les articulacions

» També contribueix a millorar laspecte de la pell,
els cabellsi les ungles

Cupd: COLAGENO

Crema de moniato
Casa Amella

- Crema de verdures elaborada amb ingredients
ecologics amb moniato, oli d'oliva verge extra i un
pessic de sal marina

» No conté gluten, lactosa, espessidors ni
additius

« Lenvas és de vidre i l'etiqueta és de paper FSC
removible

Cup6: BONIATO

Pouch de poma, taronjai platan
Babybio

* Puré elaborat amb fruita ecologica lliure de
restes de pesticides de sintesi quimica

- Unicament amb poma, taronja, platan i suc de
llimona

« Apte a partir dels 6 mesos, sense gluten, llet ni
sucres afegits

- Es ideal per emportar-se i oferir un snack
saludable a qualsevol lloc i moment del dia

Cup6: POUCH

X Suma't al Club
Intcripréu?lx el isigues la teva
codi del cupo millor versid

Mis cupones

Canjea tu codipo prom
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Cuina

Descobreix els nostres nous
plats preparats
per als teus menus de tardor

A Veritas ampliem la nostra proposta de plats preparats amb dues noves receptes elaborades a la nostra cuina
central de Llica dAmunt, a prop de Barcelona. Es tracta de la mussaca ecologica i dels falafels ecologics, dos plats
llestos per escalfar-los i gaudir-ne.

Els dos plats es preparen a les nostres cuines com si fossin fets a casa: amb dedicacié i molt d'amor. A Veritas fem
servir un 95% d’ingredients ecologics, la qual cosa garanteix que els nostres productes sén Wliures de pesticides

de sintesi quimica i dorganismes modificats genéticament (OMG). A més a més, no hi afegim saboritzants,

conservants ni colorants artificials.

Mussaca Veritas

La mussaca Veritas és una reinterpretacié ecologica
d’aquest classic de la cuina arab i grega. S’elabora
amb alberginia, carn de porc, tomaquet i una cremosa

beixamel, tot plegat amb ingredients de conreu ecologic.

Elresultat és un plat reconfortant, gustos i perfecte per
als dies de tardor.

varitac

Falafels Veritas

Per la seva banda, els falafels Veritas ofereixen un
esclat de sabor inspirat en la cuina tradicional arab.
Elaborats amb cigrons, tahina i una acurada barreja
d’espécies, entre les quals destaca el comi, sén una
opci6 vegetal rica en proteines i molt versatil: son
ideals per a amanides, wraps o com a entrant.

veritac

Vine a descobrir-los al teu supermercat Veritas més proper i dona un toc diferent al teu menu
setmanal. Perqué menjar bé també és gaudir i cuidar-se.

varitac 45



Cada cop s6n més les persones que decideixen reduir el consum de proteina animal, i aixo fa
que hagin de buscar alternatives vegetals a la carn, peix, ous o altres aliments proteics per
assegurar-se d’arribar als requisits de proteina diaris, com ara la soja texturitzada.

La soja texturitzada és una font de proteines d’origen vegetal. Aproximadament la meitat de la
seva composicio nutricional correspon a aquest macronutrient, que es tradueix en uns 50 grams
de proteina per cada 100 grams de producte. Aixd la converteix una opcié molt interessant per a

persones veganes, vegetarianes o que vulguin reduir el consum de proteina animal.

Com s’'obté?

S’'obté a partir de les faves de soja, que s6n sotmeses a

un procés d’extrusio fins a aconseguir aquesta forma i
textura. Primer se n’extreu loli i després es deshidrata.
Aquesta farina de soja passa per un seguit de processos
—alta temperatura, pressio, texturitzacio i deshidratacié—
que donen com a resultat un producte que a primera vista
s'assembla a unes migas, cotnes o bocins de pa sec.

En general, n’hi ha de mides diferents: de més gruixudes
o de més fines. Tenen un gust forga neutre, aixi que pots
combinar-les amb altres aliments i condimentar-les.

46

Comenca a cuinar soja texturitzada

La que trobem al supermercat esta deshidratada, aixi que,
per consumir-la, necessites rehidratar-la. La pots deixar
15 minuts en aigua, utilitzant el doble d’aigua que de soja,
toti que taconsellem que la hidratis amb les verdures o
amb la salsa que preparis: aixi no només aconseguiras
rehidratar-la, sin6é que anira agafant-ne el gust i el resultat
sera delicios.

Anna Torello
Dietista i nutricionista
@thehappyavocadooo




Técniques de cuina

BOLONYESA VEGANA (2 racions)
Ingredients:

« 1ceba

» 400 ml de tomaquet triturat

- 80-100 g de soja texturitzada fina seca
- OOVE

- Sal, una mica de sucre i pebre

Elaboracio:

1. Aboca un rajoli d'oli d’'oliva verge extra en una paella
i cou la ceba ben picadeta durant uns 10 minuts a foc
baix-mitja, remenant de tant en tant.

2. Afegeix el tomaquet triturat a la paella i la soja
texturitzada. Remena-ho bé perqué la soja quedi
integrada. Agrega-hi sal, una culleradeta de sucre per
reduir lacidesa del tomaquet i pebre al gust.

3. Cuina durant uns 10 0 15 minuts a foc mitja.

4. Siveus que la salsa queda molt espessa, hi pots
afegir més tomaquet triturat o una mica de brou de
verdures.

N TECNIQUES
., DE CUiNA

Si vols introduir la soja texturitzada a la
teva dieta, és millor que comencis per la
soja texturitzada fina. Té una textura més
agradable i és més facil de donar-hi gust.

Soja texturitzada fina Pebre negre molt
El Granero ECO Artemis ECO

)

Tomagquet triturat Sucre de canya
Biosabor ECO Veritas ECO

®

Descobreix el video de la
técnica de cuina aqui
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Imagina’t un tipus d'empresa que no només construeix el seu exit a través dels
beneficis econdmics, sind també de limpacte positiu que genera en persones,
comunitats i planeta. Aixi som les empreses B Corp. No som les millors empreses del
mon, sind les millors per al mén.

Ser B Corp significa assumir un proposit clar i complir amb alts estandards
d’acompliment social i ambiental, transparéncia i responsabilitat.

La certificaci6 B avalua lempresa en conjunt:
governancga, empleats, clients, comunitat i medi
ambient. A més a més, involucra tots els grups
d’interés, no només els accionistes.

Avui dia, aguest moviment global el formen més

de 10.000 empreses de 164 sectors diferents a un
centenar de paisos. A Espanya ja son prop de 300
companyies les que han superat l'estandard, la

qual cosa reflecteix la forca d'una comunitat que
comparteix valors, fomenta la credibilitat i cotlabora
per potenciar limpacte positiu.

Per obtenir la certificacio, cal superar els 80 punts en
aquesta avaluacié. Estem molt orgullosos de poder
anunciar que, el passat mes de setembre, Veritas
s’ha recertificat com a empresa B Corp i ha assolit
una puntuacié de 108,6 punts. Aquest resultat, que

correspon a un nivell avangat de negoci d’'impacte
positiu, és significativament superior a la puntuacio
mitjana de 50,9 punts que obtenen les empreses que
fan lavaluacid, pero no se certifiquen. A més a més,
el nostre eéxit destaca encara més si el comparem
amb la puntuacié mitjana de 92,5 dels supermercats
europeus amb aquesta certificacio.

Nosaltres vam obtenir el segell per primera vegada
el 2016 i vam ser el primer supermercat B Corp

a Europa, i des de llavors hem anat millorant
constantment el nostre acompliment en termes

de negoci sostenible. A Espanya no hi ha cap altra
cadena de supermercats o distribuidors d’aliments
gue tingui aquesta certificacio.



El capitol segiient de Veritas: compromis amb
Uexcelléncia B Corp

En un mén amb reptes cada cop més urgents, com la
crisi climatica i la desigualtat social, el moviment B
Corp ha decidit fer un pas endavant i impulsar nous
estandards amb un enfocament que abandona el
sistema de puntuacié acumulativa i estableix requisits
obligatoris en arees clau, la qual cosa eleva l'exigéncia
per a les empreses liders en sostenibilitat.

Aquests nous estandards no només apugen el llistd
per a la certificacio, sin6 que també promouen la
millora continuada en exigir a les empreses que
demostrin un progrés constant al llarg del temps.

A Veritas, celebrem la nostra recent recertificacio,
perqué aquesta fita reflecteix el nostre compromis
amb un model de negoci que equilibra el propdsit i

el benefici. Tot i aix0, sabem que el camicap a una
economia amb impacte positiu no s'atura aqui. Amb
arribada dels nous estandards, el nostre full de ruta
esta a punt d’evolucionar.

Deixarem enrere la mentalitat de puntuacié per
adoptar un enfocament de requisits obligatoris. Tot

i que la nostra alta puntuacié en medi ambient és una
fortalesa, reconeixem la necessitat de millorar en altres
categories. Els nous estandards ens obliguen a ser
exemplars a tots els fronts, i aixi ens ho hem proposat.

El nostre nou full de ruta se centrara en els set
requisits fonamentals: governanca de les parts
interessades; accid climatica; drets humans; treball
just; JEDI (justicia, equitat, diversitat i inclusio);
administracié ambientali circularitat, i assumptes
governamentals i accié collectiva.

Aixd vol dir gue desenvoluparem plans especifics
d’accié per enfortir cadascuna de les arees d’'impacte.
Establirem nous processos i politiques que demostrin
un compromis continuat amb la millora, no només per
mantenir la nostra certificacio, sind per ser veritables
liders en el moviment B Corp.

Renovem les ganes de continuar construint un futur
més just i sostenible, per demostrar que hi ha una altra
manera de fer negocis.

Empresa
Som el primer supermercat d'Europa
amb certificat B Corp.
Aixo significa i reconeix que som una
empresa compromesa amb la salut de
Certificada les persones i el planeta.

Desde 2016

Carla van Esso
Responsable d'impacte ambiental i social
a Veritas
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Recepta del mes

Falafels verds
amb shakshuka i salsa
de tahina

Quan la tardor s’installa, el cos demana plats calids, especiats i plens de gust. Aquesta recepta
combina dues elaboracions delicioses: falafels verds farcits d’herbes fresques sobre una base de
shakshuka casolana amb tomaquet, pebrot amb un toc spicy i una salsa de tahina que ho relliga

tot.

Una proposta nutritiva i versatil, perfecta per preparar en quantitat i muntar en plat, en pita o

Ingredients

Per al shakshuka

+1ceba

+ 5 tomaquets madurs

+ 1 pebrot vermell

3 grans dall

« 3 cullerades de concentrat de tomaquet
«1 culleradeta de comi

«1 culleradeta de pebre vermell dolg
+1 cullerada de pasta d’harissa

+ 80 ml d'oli d'oliva verge extra

«Sal al gust

Per als falafels verds

+ 300 g de cigrons (remullats entre 12 i 24
hores)

+ 50 g d’'espinacs

+1ceba

2 grans dall

« % manat de coriandre

- % manat de julivert

+1 grapat de fulles de menta

* Ratlladura i suc de % llimona
+1 culleradeta de circuma

«1 culleradeta de comi

- Salal gust

- Oli per fregir o fregidora d’aire

50

en bol durant la setmana.

Elaboracio

Shakshuka:

1. Pica les verdures a daus d'aproximadament 1 cm i lall finament.

2. Escalfa l'oli en una paella ampla a foc mitja-alt i ofega la ceba durant
3-4 minuts.

3. Afegeix-hi lall, tot seguit el pebrot i el tomaquet, i cuina 5 minuts
més.

4. Incorpora-hi les espécies, el concentrat de tomaqueti la pasta
d’harissa.

5. Cou a foc mitja fins a obtenir una mena de samfaina espessa,
sucosa i ben aromatica. Ajusta de sal i reserva.

Falafels verds:

1. Tritura els cigrons remullats fins a obtenir-ne una textura granulada.
Reserva en un bol.

2. Per un altre cant, tritura els espinacs, herbes, ceba, all, espécies,
ratlladura i suc de llimona fins a formar una pasta verda aromatica.
Barreja-la amb els cigrons, afegeix-hi sal i forma’n petites porcions
amb les mans.

3. Fregeix amb oli calent abundant o cuina a la fregidora daire fins que
siguin ben daurats. Deixa’ls reposar sobre paper absorbent.

varitac



Ingredients

Per a la salsa de tahina
- 2 cullerades de tahina

« 4 cullerades d’aigua calenta
+Suc de % llimona

+1 polsim de sal

Salsa de tahina:

1. Barreja la tahina amb el suc de
llimona, la salilaigua calenta.

2. Remena-la fins a obtenir-ne una salsa
suau. Ajusta’n la textura amb més aigua

si cal.
Tomaquet madur Comi molt Artemis Pebre vermell dolg
ECO ECO Artemis ECO

= B g6

Cigré pedrosillano
cuit Veritas ECO

o v T
e

Ceba dolga de Fonts
ECO

Llimona a granel ECO Comi molt Artemis
ECO

Espinacs ECOAMA

Recepta del mes

*@t Pera2-3persones @ 40 minuts

Xef Christopher Wilson

ElBrasas
(\
Descobreix
larecepta aqui
veritac

»

v Dificultat facil

....‘ ,/
&
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https://www.instagram.com/supermercadosveritas/?utm_source=revista+nov+&utm_medium=referral&utm_campaign=receptadelmes
https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/ceba-granel-eco/13426
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Informacid addicional, consells

« El dejuni intermitent és una practica nutricional que
consisteix a concentrar els apats dins un periode especific
del dia, prolongant el temps sense ingerir aliments durant
la nit. El format més com és el de 16 hores de dejuni i 8
hores d’alimentaci6.

« Tot i que lenfocament principal se centra més en QUAN
menjar que no pas en QUE menjar, és important portar
una dieta variada i equilibrada.

« Aquesta practica es basa en el fet que, durant el dejuni,
el cos deixa d'utilitzar la glucosa com a font principal
d’energia i comenca a emprar les reserves de greix.

« Se li atribueixen beneficis com la pérdua de pes, la
millora del perfil dels greixos (colesterol i triglicérids) i
una millor digestio.

- Es important que el dejuni intermitent s'adapti a cada
persona, tenint en compte el seu estat de salut, l'estil
de vida, les preferéncies alimentaries i les necessitats
individuals.

« Un exemple d’horari podria ser: dinar a les 12-13 h, sopar
ales19-20 hi, si cal, una petita ingesta entre tots dos
apats dins de la finestra d’'alimentacid.

Entre hores

- logurt o quefir natural amb fruita de temporada i
llavors de xia

* Ou dur o a la planxa amb alvocat

* Torrada amb hummus o guacamole

- Batut de fruita, llet i flocs de civada

* Fruita seca

Amancay Ortega
Especialista en Continguts
Nutricionals a Veritas




Menu de la setmana

Dilluns Dimarts
Dinar Dinar
Crema de carbassa i quinoa Llenties guisades amb
Llobarro al forn amb cols de parmentier
Brusselles )
Fruita
Fruita
Sopar Sopar

Amanida de magrana i alvocat

Saltat de bolets i espinacs amb

Amanida d’escarola, nous i caqui
Remenat de carbassé i ceba

ou escalfat
Dijous Divendres
Dinar Dinar

Crema de carbassa

Orada a la planxa amb broquil i

patata al forn
Fruita
Sopar

Sopa de fideus
Alberginies farcides amb

bolonyesa de soja texturitzada

Fruita

Diumenge

Amanida de brots

Carbassa farcida de cigrons i
espelta

Fruita

Sopar

Saltat de pollastre, broquil,
carbassé i porro amb
guarnicié d'arros basmati

Fruita

Dinar

Amanida d’escarola, nous i
mandarina

Paella de marisc

@

Consulta l'opcié vegana i sense
gluten i descarrega't el ment

Sopar

Sopa de verdures

Truita de patata i carbassé
Fruita

Aconsegueix-los a
shop.veritas.es f

D
et
I3 e ]

Flocs de civada suau
El Granero ECO

Quinoaengra
El Granero ECO

Broquil ECO Patata bossa ECO

veritac

Amandin ECO

Dimecres

Dinar

Arrds integral amb carxofes
i dauets de tofu saltats amb
salsa de soja

Fruita
Sopar
Escalivada

Pollastre a la llimona amb puré
de moniato

Fruita

Dissabte

Dinar

Crema de porros, carbassé i broquil
Estofat de vedella amb patata i
verdures

Fruita

Sopar
Amanida de pasta amb tonyina
Fruita

Brou de pollastre

Beguda d'arros Amandin ECO

'
Arros llarg integral
Veritas ECO

Crema de carbassa
Veritas ECO

Pernil d'engreix
100% de gla Beher
ECO

Estofat de bovi
Veritas ECO
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https://shop.veritas.es/ca/detalle/-/Producto/crema-carbassa-490ml-eco/25057

Lespecialista

Alimentacio
antiinflamatoria, una
aliada en les malalties

autoimmunes

Les malalties autoimmunes tenen lloc quan el sistema immunitari ataca per error els
propis teixits del cos. Patologies com lartritis reumatoide, Uesclerosi miiltiple, la tiroiditis
de Hashimoto i la psoriasi tenen en comt un factor: la inflamacié cronica. Pero sabies que

Palimentacié pot tenir un paper fonamental en el control d’aquesta inflamaci6?

Sandra Moiino,
dietista-nutricionista especialitzada en
inflamaci6 / @nutricionat_



El paper de la inflamacié en les malalties
autoimmunes

Quan el sistema immunitari es manté en un estat
dalerta constant, pot desencadenar inflamacié c

Lespecialista

* Mariscs com els musclos, les cloisses i les ostres:
contenen zinc, que és un mineral essencial per al
sistema immunitari.

ronica  Laimportancia de la microbiota en la resposta

a diferents parts del cos. Aquesta resposta contribueix autoimmune

al desenvolupament i progressié de les malalties

autoimmunes, n‘augmenta els simptomes i afecta la Els budells acullen gran part del sistema immunitari,

qualitat de vida dels qui les pateixen.

Aliments que afavoreixen la inflamacio
Hi ha certs aliments que poden agreujar la inflam

per la qual cosa mantenir una microbiota equilibrada

és clau. Prendre aliments fermentats com el quefir, la

xucrutieliogurt pot millorar la diversitat bacteriana i
acioé reduir la inflamacio.

i, per tant, empitjorar els simptomes de les malalties

autoimmunes. Entre els principals, hi trobem:

- Sucres i farines refinades: afavoreixen la resisténcia a

lainsulina i promouen la inflamaci6 sistémica.

- Olis vegetals refinats: com el de gira-soli el de palma,

rics en omega-6, poden desequilibrar la resposta
inflamatoria.

- Ultraprocessats: contenen additius i conservants que

alteren la microbiota intestinal, la qual cosa afect
resposta immunitaria.

Aliments antiinflamatoris per enfortir el sistem
immunitari

Una alimentaci6 antiinflamatoria pot ajudar ared
simptomes d'aquestes malalties i millorar la quali
vida. Els aliments més recomanats inclouen:

« Peix blau: ric en omega-3, ajuda a modular la
resposta inflamatoria.

« Verdures de fulla verda: broquil, espinacs i bled
gue aporten antioxidants essencials.

- Fruites riques en polifenols: nabius, maduixes i
magranes, ajuden a combatre l'estrés oxidatiu.

« Espécies com clrcuma i gingebre: s6n potents
antiinflamatoris naturals que afavoreixen la funci
immunitaria.

« Fruites com el kiwi, les maduixes i la taronja:
contenen vitamina C, que és un nutrient essencia
muiltiples beneficis per a la salut, com ara reforca
sistema immunitari.

ala
a
uir els

tat de

Espinacs ECOAMA Bleda manat ECO Maduixot safata ECO

ECO
es,
0 Nabius ECO Kiwi Gold Zespri ECO Cloisses Veritas

lamb
rel

veritac
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100% ecologic. 100% Natumi. Ara amb un disseny fresc. ‘
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Amb el nostre nou look, reflectim
encara millor el nostre enfocament
sostenible i, alhora, destaquem la
puresa i naturalitat dels nostres
productes.

L'alta qualitat de les nostres
begudes vegetals i preparats per a
cuinar continua sent la mateixa; el

que ha canviat és l'envas.

|
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. nostra filosofia: Sostenibilitat i
gaudi en perfecte equilibri.
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No et perdis els nostres
tallers online gratuits!

Aprén a fer Hormones i Desperta lateva |Sopesi

ramen i altres defenses: com | pell: rutina de cremes

receptes amb protegir lateva |ioga faciali saludables

miso salut hormonal |autocura natural |per a aquesta
a la tardor tardor

Dimarts 4 Dimecres 5 Dimecres 12 Dimarts 18
de novembre de novembre de novembre de novembre
18:30a20:00 h 18:30a20:00h 18:30a20:00 h 18:30a20:00 h

Nerea Zorokiain Garin amb la Marta Le6n amb la Cristina Pérezamb la Sue Moya amb la
collaboracié de collaboracié de collaboracié de collaboracié de
TerraSana Soria Natural Weleda Caldos Aneto



https://terraveritas.es/organiza-tu-evento-alquila-espacio/?utm_source=revista+&utm_medium=referral&utm_campaign=terraveritas
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Veritable o fals

Que en saps, d'alimentacio

o

saludable i ecologica?

Veritable

1. Una alimentaci6 antiinflamatoria pot
ajudar a reduir els simptomes de les malalties
autoimmunitaries i millorar la qualitat de vida.

2. Els sucres i les farines refinades ajuden a
disminuir la inflamaci6 i sén recomanables en
malalties autoimmunitaries.

3. Els aliments rics en triptofan, com el gall dindi, el
peix blau o la fruita seca, ajuden a produir hormones
del benestar i del son.

4. A partir dels 60 anys es comenca a perdre massa
muscular de manera natural, procés que es coneix
com a sarcopeénia.

Fals

5. Ala vellesa, el cos necessita menys proteina
perque la sintesi muscular es fa més eficient.

6. La xocolata ecoldgica conté fins al triple de ferro
i és molt més rica en antioxidants que la xocolata no
ecologica.

7. Les dones que consumeixen aliments ecologics
presenten un 20% menys de risc de desenvolupar
deteriorament cognitiu lleu, segons un estudi
longitudinal

8. El consum d’aliments ecologics s'associa a un risc
més alt de deteriorament cognitiu lleu en adults
grans.

Y
Vols guanyar un

carro de productes
ecologics?

Entra a lenllag QR, resol si les frases son veritables
o falses i participa en el sorteig de 3 carros de
productes ecologics valorats en 50 € cadascun.

veritac
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ECOLOGIQUES i
SALUDABLES

bonissimes - ecologiques - sense gluten
sense additius - sense lecitines - sense paper de plata

TRiA EL TEU SABOR

varitac ,
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