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sumario



silvio elías director general



Con nuestros pensamientos empezamos a crear la realidad. Y cuando estos pensamientos son sueños e ilusiones, lo hacemos posible aun más rápido.



nuestros proveedores, que son nuestros compañeros de viaje, nos apasiona compartir contigo información y conocimiento para que puedas comprar y comer mejor...



Así nació Veritas apenas hace 15 años, en un momento en que 4 amigos creímos que era posible ofrecer una alimentación mejor para todos. Y por este motivo este nuevo año 2017 estamos de celebración y queremos compartirlo contigo a lo largo del año.



Sé que nos acompañarás al menos 15 años más. Me conmueve la confianza con la que os veo entrar en nuestras tiendas, seguros de que lo que encontraréis es bueno para vosotros y vuestras familias; nos seguiremos ocupando de ello. Agradezco la tranquilidad con que preguntáis y escucháis los consejos de nuestro personal; cada vez estaremos más y más preparados para atender vuestras necesidades y asesoraros en el camino de una alimentación saludable, de una vida saludable. Me enorgullece cuando oigo “yo soy cliente de Veritas”.



Hace 15 años adquirimos un gran compromiso, llevar salud a tu casa, y hoy seguimos más que nunca fieles a este compromiso. Y lo hacemos con un equipo fantástico de más de 400 personas que nos sentimos apasionadas por lo que hacemos, para aportar nuestro granito de arena para transformar el mundo. Nos apasiona acompañarte cada día en nuestras tiendas, nos apasiona descubrirte nuevas variedades y productos ecológicos, nos apasiona encender el horno cada noche para poderte ofrecer el mejor pan por la mañana, nos apasiona ponerte en contacto con
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Pero sobre todo siento un profundo agradecimiento. Muchas gracias por acompañarnos.



¡Te deseo un maravilloso 2017 y que lo celebremos juntos!
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Bienestar. Belleza 



Tras las fiestas, ¡depúrate! Nuria Fontova



Recetas, consejos nutricionales, menús, novedades, concursos y mucho más. ¡Síguenos!



¡Hola! Hoy me encontraréis en las páginas 32-33
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Con mucho gusto 
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Sopa miso con noodles, hamburguesas de lentejas con salsa de kale y croquetas de mijo
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niños



Los mejores alimentos para el invierno



Han llegado el invierno y el frío y, con ellos, una mayor probabilidad de que nuestros hijos contraigan enfermedades del sistema respiratorio. Enfermedades que podemos prevenir ofreciéndoles una alimentación adecuada.



Platos de cuchara



La cocina también tiene un papel fundamental. Es importante evitar o reducir el consumo de alimentos crudos o fríos, que son más difíciles de digerir en invierno y que, además, apetecen menos. Los platos de cuchara (como potajes y estofados de legumbres y en general todas las cocciones largas a temperatura media), las sopas y las cremas de verduras son excelentes aliados para calentar el cuerpo y permiten todo tipo de posibilidades culinarias, mezclando cereales, verduras y proteína animal o vegetal (pescado, pollo, legumbres). Podemos emplear las verduras de temporada para elaborar cremas deliciosas: de calabaza con zanahoria (con un toque fresco de cítrico al final, añadiendo zumo de naranja, por ejemplo), de nabo, de coliflor, de alcachofas, de lentejas rojas o de alubias. Si añadimos pequeñas cantidades de jengibre potenciaremos la digestión y calentaremos el cuerpo, la misma función que cumplen hierbas y especias como el cardamomo, la cúrcuma, el comino, la nuez moscada, el romero, el tomillo, el clavo o la canela.



Cítricos y compotas de frutas



La fruta es una excelente aliada de la salud durante todo el año, pero si nos ceñimos de manera estricta a las frutas de temporada (sin invernadero ni frutas importadas) que hay en invierno, la oferta se reduce radicalmente. Conviene apostar por cítricos (como las naranjas, las mandarinas o los limones, ricas en vitamina C), granadas (antioxidantes), manzanas y peras. La mejor manera de tomar estas últimas cuando hace frío es en compotas elaboradas sin endulzantes adicionales y aderezadas con canela, que también calienta el cuerpo.



Más vitamina D y zinc



Nuestro organismo es capaz de sintetizar la vitamina D cuando el sol entra en contacto con la piel, pero en invierno hay mucha menos exposición solar, así que vale la pena incluir en la dieta de los niños productos ricos en dicha vitamina, como los pescados azules (sardina, caballa, salmón o atún) o los huevos.



1 Resfriados, faringitis, bronquitis, gripes... Una dieta adecuada para esta época del año puede ser de gran ayuda para prevenir estos problemas y, además, calentará el cuerpo de nuestros hijos para que pasen menos frío. Para empezar, es muy importante apostar por los alimentos de temporada, que curiosamente tienen propiedades que nos ayudan a combatir infecciones propias de esta estación, en especial las del aparato respiratorio. Las cebollas, los ajos y también los puerros, aunque en menor medida, contienen compuestos ricos en azufre que fortalecen las mucosas, ayudan a los pulmones y tienen propiedades antisépticas (principalmente el ajo) y mucolíticas (como la cebolla). 4



Las crucíferas como la col, el brócoli o la col de Bruselas también son esenciales durante la época de frío, así como la escarola o la alcachofa. Todas estas hortalizas son ricas en vitamina A (carotenos), B2, vitamina C, potasio, hierro, calcio y fibra. La vitamina C, aunque los estudios no hayan demostrado que previene los resfriados, tiene un papel fundamental en la función inmunológica, entre otras cosas. La vitamina A ayuda a la formación y mantenimiento de la piel y las mucosas, así que también es una gran aliada en invierno: está presente en la calabaza, las zanahorias, el pomelo, el brócoli y las espinacas, y también en los huevos y el hígado.
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1.Compota de manzana. Natursoy 2.Chucrut. Natursoy 3.Kéfir de cabra. Cantero de Letur
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También está presente, aunque en menor cantidad, en acelgas, escarola, espinacas y coles. La vitamina D, además de incrementar la absorción del calcio también fortalece el sistema inmunitario. Vale la pena, igualmente, que los niños jueguen al aire libre y se expongan al sol aunque haga frío. Por otro lado, el zinc contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario y lo podemos encontrar en todo tipo de crustáceos y mariscos, sardinas, carnes, lentejas, judías secas o huevos.



Alimentar la microbiota



Las bacterias intestinales también tienen un papel fundamental en la prevención de infecciones y enfermedades. Probióticos como el yogur, el kéfir, el miso o el chucrut, y prebióticos como la avena, la cebada, el trigo, las legumbres y las alcachofas, por ejemplo, deben estar presentes en la dieta. Beber cantidades suficientes de agua, ya sea a temperatura ambiente o caliente en infusiones, también ayudará a regular la temperatura corporal de los más pequeños de la casa para que pasen un invierno calentito y esquivando, en la medida de lo posible, las enfermedades más comunes en esta época del año.



Busca alimentos ricos en zinc y en vitamina A, C y D e introdúcelos en la dieta de tus hijos de manera regular. Es la mejor manera de mantener las infecciones invernales a raya



Comer para calentar el cuerpo La medicina tradicional china clasifica los alimentos según su temperatura y pueden ser fríos, frescos, neutros, templados y calientes. En invierno, cuando la energía ambiental está más estancada y cuesta más digerir la comida y calentarnos, podemos ayudarnos de alimentos neutros y especialmente templados y calientes: canela, cebolla, mijo, trigo sarraceno, jengibre, zanahoria, ajo, pollo o calabaza, por citar algunos, pueden ser muy útiles para entrar en calor.
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pequeño chef



Pastel de manzana y mermelada de naranja



Ingredientes • 3 huevos • 1 manzana • 1 mandarina • 1 taza de harina de trigo sarraceno • 1 taza de harina de espelta integral • ½ taza de harina de almendra • ½ taza de azúcar de coco • 1 taza de bebida de almendras • 1 cuchara de levadura • 4 cucharas de aceite de coco derretido (o de aceite de oliva) • Ralladura de limón • Mermelada de naranja



Los niños deben acostumbrarse a comer fruta varias veces al día, pero a veces resulta difícil que lo hagan. Este pastel de manzana, delicioso y muy saludable, puede tomarlo de postre, para merendar, en el desayuno… Y mientras lo preparáis juntos aprovecha para enseñarle la importancia de una alimentación sana y variada.



Elaboración: 1. Enciende el horno y deja que se caliente a 180 ºC. 2. En un bol grande, coloca las harinas, la levadura y el azúcar de coco y deja que tu hijo disfrute mezclando bien los ingredientes con una espátula. 3. Casca los huevos en otro bol y mientras el niño los bate, ralla un poco de limón y exprime la mandarina. Añade la ralladura y el zumo a los huevos batidos junto el aceite y, mientras el pequeño va mezclando, incorpora poco a poco la bebida de almendras. 4. Mezcla el contenido de los dos recipientes juntos y reserva. 5. Pela la manzana, trocéala y dile a tu hijo que la añada a la mezcla. 6. Enharinad un molde de horno y poned la mezcla dentro. 7. Hornea durante unos 140 minutos VERITAS_JULIO_2016.pdf 22/7/16 o hasta 14:04que notes que está hecho por dentro y dorado por fuera. 8. Una vez frío, corta el pastel por la mitad y entre los dos untadlo con mermelada de naranja.
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Receta de @greenmamabcn
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preparada con harina de espelta El Granero
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comer para ser mejores



Adam Martín Master en nutrición y salud Director de barcelonahealthy.com # www.barcelonahealthy.com



Consejos para empezar el año con buen pie La llegada del mes de enero siempre es una excusa perfecta para poner un poco de orden en nuestra vida e introducir nuevos hábitos. Te sugerimos 10 propuestas para mejorar tu salud en este año que ahora comienza. 1. Sin prisa pero sin pausa. No pretendas hacer todos estos cambios de golpe, porque lo más probable es que no tengas éxito. Si quieres ser efectivo, lo mejor es hacer pequeños cambios realistas, verificar sus beneficios y luego fijarlos. Una vez los hayas fijado, ve a por otros. Tienes todo el tiempo del mundo.



2. Cambia tu paradigma. La principal motivación para comer bien es tener el peso adecuado, pero lo cierto es que la alimentación es mucho, muchísimo más. Sirve para nutrir nuestras células y la calidad de los nutrientes determina el buen funcionamiento del cuerpo a todos los niveles, tanto el físico como el mental.



3. Mejor alimentos de verdad que productos comestibles. Uno de los principales problemas de nuestra dieta es que está cargada de comida ultraprocesada. Este tipo de productos comestibles ofrecen ventajas aparentes de precio y de comodidad, pero a cambio deterioran nuestra salud, como demuestran los datos epidemiológicos de los últimos 35 años: la obesidad en el mundo se ha duplicado desde 1980 y la diabetes, osteoporosis o los problemas cardiovasculares también se han disparado. La OMS establece una relación directa entre dichas enfermedades y el incremento exponencial del consumo de calorías vacías en forma de refrescos azucarados, fastfood, bollería industrial y otros productos comestibles. Por ello te propongo que incrementes la pre-
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sencia de alimentos de verdad en tu plato. ¿A qué me refiero con “alimentos de verdad”? Lo de siempre: verduras y frutas frescas, cereales integrales, legumbres, pescado, frutos secos, semillas y pequeñas cantidades de carne. Y si son eco mucho mejor, te ahorrarás una larga lista de agrotóxicos y aditivos que pueden ser problemáticos.



4. Reduce el consumo de carne procesada y roja y toma más proteína vegetal. La OMS nos advirtió de los problemas que implica el consumo excesivo de carne procesada (embutidos, salchichas, etc.) y carne roja. No hace falta que te conviertas en vegetariano, pero sí es interesante reducir su presencia en la dieta y comer más legumbres, frutos secos o cereales integrales, que combinados proporcionan proteínas de alta calidad. También, claro está, pescado de calidad y huevos ecológicos.



5. Come grasas de buena calidad y evita las de mala calidad. Las grasas han sido las malas de la película durante mucho tiempo, pero eso se ha terminado. Las grasas buenas son fundamentales: protegen las células, transportan vitaminas liposolubles, reducen el colesterol malo… ¿Cuáles son? Las insaturadas, presentes en el aceite de oliva sin refinar y otros aceites vegetales (sésamo, lino, cártamo…), en el pescado (sobretodo el azul), en frutos secos y semillas o en legumbres; y algunas saturadas de cadena media, como las del acei-



te de coco virgen extra. Hay que reducir las grasas saturadas, presentes en los productos animales, y evitar las grasas trans, omnipresentes en la alimentación industrial: se pueden acumular en los tejidos y provocar alteraciones, e incrementan el colesterol malo.i



podamos cocinar en casa. Es hora de planificar tu compra y elaborar estrategias para cocinar un poco más. Igualmente, aprender a cocinar bien te permitirá disfrutar más de la comida, un aspecto esencial en cualquier cambio de hábitos.



6. Pasa más tiempo en la cocina.



Se trata de los azúcares que la industria alimentaria añade a los productos (yogures, conservas, cereales de desayuno, bollería, salsas…) y los que añadimos nosotros, pero no los azúcares que se encuentran presentes de manera natural en los alimentos. La OMS recomienda un límite diario de 25-50 g, y en España tomamos casi 100 g al día. Son responsables de



Si una alimentación equilibrada pasa necesariamente por productos frescos, entonces cocinar es fundamental. Los preparados son una ayuda puntual excelente, pero no pueden ser la piedra angular de nuestra alimentación, porque desde el punto de vista nutricional no pueden competir con lo que



7. Restringe los azúcares añadidos.



muchos problemas de salud, no sólo la obesidad, ya que además de engordar también alteran el metabolismo. Aprende a leer las etiquetas, busca alternativas y come más alimentos y menos procesados. Asimismo, recuerda que desde el punto de vista nutricional no necesitamos azúcares añadidos para nada.



8. ¡Muévete! La mala alimentación nos ha llevado donde estamos, pero el sedentarismo también. La actividad física moderada y adecuada a cada edad y físico es fundamental para mantener la salud; puede ayudar proteger contra la diabetes, enfermedades cardiovasculares, cáncer, demencia o depresión.1 No hace falta hacer ultramaratones; de hecho, el deporte extenuante y de alto rendimiento no es nada saludable. La clave es la moderación.



9. Bebe agua. Parece una recomendación obvia, pero no nos hidratamos lo suficiente. El agua es fundamental para transportar nutrientes al interior de las células, mejorar la digestión, evitar roces en las articulaciones, mantener la integridad de las células o regular la temperatura corporal.



10. Practica buenos hábitos. Come despacio y relajado, hazlo siempre a las mismas horas, pica alimentos sanos entre horas y duerme al menos 6-8 horas cada día (los niños en edad escolar, 10). Todo es fundamental para digerir bien y asegurar el buen funcionamiento del organismo.



Músculos y salud El trabajo muscular suele tener bastante mala fama, pero lo cierto es que es tan importante como el trabajo cardiovascular, y puede que más. Estudios recientes nos dicen que el papel de los músculos esqueléticos es mucho más complejo de lo que pensábamos, y que juegan un papel fundamental como órgano endocrino produciendo mioquinas, que funcionan como pseudohormonas y provocan respuestas endocrinas beneficiosas en otros órganos.2 Además, el trabajo muscular ayuda a prevenir la sarcopenia, la pérdida de la masa muscular y fuerza que llega con la vejez y que es una importante causa de sedentarismo en la tercera edad.



La piel es el órgano más grande del cuerpo, y por eso también debemos alimentarla correctamente. Cada mes, Elisenda Monté, de Mamita Botanical Skincare, te facilitará una receta muy sencilla con ingredientes ecológicos. ¡Disfruta preparándote tus mascarillas, exfoliantes y cremas corporales!



Bibliografía 1. Simopoulos, A. P. (1999). Essential fatty acids in health and chronic disease. The American journal of clinical nutrition, 70(3), 560s-569s. 2. Pedersen, B. K. (2011). Muscles and their myokines. Journal of Experimental Biology, 214(2), 337-346.



La receta, paso a paso, en nuestro canal
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the beauty kitchen



Receta preparada con aceite de coco Dr. Goerg
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divulgación



M. D. Raigón Dpto. Química Escuela Técnica Superior de Ingeniería Agronómica y del Medio Natural Universidad Politécnica de Valencia



Entre coles Agrupadas científicamente bajo del nombre de Brassica, la familia de las crucíferas es tan amplia como saludable. Col, coliflor, brócoli, kale, romanesco… Todas ellas forman parte un selecto grupo de verduras con propiedades casi medicinales y también muy apreciadas a nivel gastronómico.



Sabías que, la cocción puede reducir su contenido en nutrientes, por lo que se recomienda consumirlas crudas: en jugo o en ensalada, por ejemplo
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Son las verduras más recurrentes durante el invierno, ya que la mayoría de las crucíferas se recolectan en los meses fríos. Incluso en algunas zonas se espera que se produzcan fuertes heladas nocturnas, ya que con ello se consigue un sabor más dulce, debido a que el almidón de las hojas se transforma en azúcares. Existe un amplio número de variedades comerciales e híbridos, pero los agricultores ecológicos suelen cultivar especies locales, por su mayor adaptabilidad genética al territorio. Además, las de origen ecológico son más nutritivas. Se aprovechan principalmente por sus hojas (col china, kale, col rizada, col lisa, col lombarda), sus flores o pellas (coliflor, brócoli, romanesco) e incluso por su bulbo (colinabo). En cuanto a su color, va desde el verde claro y oscuro hasta el verde grisáceo o el morado, según la especie. Civilizaciones como la romana, la griega y la celta fueron pioneras en su cultivo en Europa, y hoy en día las crucíferas tienen una gran importancia económica para la alimentación, principalmente en forma de hortalizas y condimentos, pero también se obtienen aceites, piensos y algunas plantas ornamentales. Pertenecen a la extensa familia botánica de las brásicas (el término Brassica es el nombre latino de las coles), que abarca un amplio número de especies comestibles.



Hojas muy saludables



Tabla 1. Identificación de algunos fitoquímicos en hortalizas del género Brassica.



El principal componente de todas las especies de brásicas es el agua, lo que, junto con su bajo contenido en hidratos de carbono, proteínas, grasas saturadas y colesterol, las convierte en un alimento de escaso aporte calórico, ideal para las dietas de control de peso. • Generan sensación de saciedad. Gracias a su alto contenido en fibra provocan un efecto de saciedad y reducen el apetito. Igualmente, contribuyen a prevenir el estreñimiento, reducir las tasas de colesterol en sangre y controlar la glucemia en los diabéticos. • Son depurativas. Por su elevado nivel en agua y potasio y su bajo aporte de sodio tienen propiedades depurativas y diuréticas, resultando beneficiosas en casos de hipertensión y retención de líquidos. • Regulan los procesos inflamatorios. Al ser también fuente de vitamina K están consideradas como antiinflamatorias. • Se consideran anticancerígenas. En los últimos años han alcanzado notoriedad gracias a su riqueza en determinados elementos fitoquímicos con propiedades en la prevención de diversos tipos de cáncer y otras enfermedades degenerativas, ya que estimulan el sistema inmunológico (tabla 1).



Tipo de Brassica Col china Col blanca Brócoli Coliflor 



Fitoquímicos Ácido caféico, ácido clorogénico, kaempferolglucósido Kaempferolglucósido, derivados de la quercitina, luteolínglucósidos Kaempferol, ácido caféico, ácido clorogénico, luteolínglucósidos Kaempferol-di, -tri, -tetra, -pentaglucósido, quercitintriglucósido



Tabla 2. Contenido de glucosinolatos en fresco y cocido. Tipo de Brassica Glucosinolatos (mg/100 g) Fresco Cocido Brócoli 61.1 37.2 Col de Bruselas 247 148 Col 108.9 78.6 Coliflor 62 42
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Figura 1. Diversidad de brásicas aprovechadas por sus hojas (kale, col rizada, col lisa, col lombarda), por sus flores (brócoli, romanesco) o por su bulbo carnoso (colinabo).
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Figura 2. Contenido en humedad y materia seca en la col ecológica y no ecológica.
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Materia seca Humedad



Sin ninguna duda, el sistema de producción ecológica favorece las concentraciones de nutrientes en las hortalizas del género Brassica (Raigón et al., 2003). Así, y aunque su componente mayoritario es el agua, el hecho de tener menos implica una mayor concentración de materia seca, que es donde se concentran los minerales, las vitaminas, los compuestos fitoquímicos, etc. Si analizamos las diferencias en el contenido en humedad y materia seca de la col, vemos que la ecológica presenta un 22% más de materia seca que la no ecológica (figura 2).
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Figura 3. Contenido en potasio (mg/100 g) en las hojas de brásicas ecológicas y no ecológicas. Contenido en potasio (mg/100 g m.l)
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Menos agua y más nutrientes



• Alta densidad mineral. El cultivo ecológico produce hojas con más minerales, lo que influye positivamente en el potencial nutricional de este género de plantas. - Potasio. Este mineral tiene una gran importancia en la formación de repollos firmes y turgentes y resulta fundamental en todos los procesos de regulación de sales en el organismo. En la figura 3 vemos que sus concentraciones son superiores en las coles ecológicas. Así, 100 g frescos de col ecológica proporcionan un 29.5% más de potasio que la col no ecológica. - Fósforo y calcio. Las hojas de col china de producción ecológica pueden alcanzar un 20.9% más de fósforo y un 20.7% de calcio que las de origen no ecológico. Es decir, que para ambos elementos, al consumir 100 g de hojas frescas de col china ecológica se ingiere aproximadamente un 21% más de estos minerales (figura 4).
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Mejor crudas que cocidas



La gran mayoría de sus virtudes se atribuyen a diversos compuestos, entre los que destacan los glucosinolatos, isotiocianatos e indoles. Una parte importante de dichos compuestos son azufrados (dimetilsulfuro, trimetilsulfuro…), y además de tener acción antioxidante, son los responsables del fuerte olor que desprenden estas hortalizas durante su cocción. Su contenido de glucosinolatos es superior cuando se consumen en fresco, por ello su ingesta se recomienda en jugo o crudo en ensalada, debido a que la cocción puede reducir considerablemente las concentraciones (tabla 2). Así, el brócoli puede perder un 39% de glucosinolato, un 40% la col de Bruselas, un 28% la hoja de col y un 32% la coliflor. Parte de los citados compuestos se queda en el agua de la cocción, por lo que consumir el caldo incrementa el valor nutricional de estas hortalizas.



Figura 4. Contenido en fósforo y calcio (mg/100 g) en las hojas de col china ecológica y no ecológica.



Contenido en calcio (mg/100 g m.l)



Los tiocianatos que poseen han sido estudiados en detalle y se considera que son los principales responsables de su acción anticancerígena (Milthen et al., 2010). Estos compuestos pueden inducir la formación de enzimas de desintoxicación que protegen contra los agentes carcinógenos. Por ello, el aumento de su ingesta diaria está asociado con un menor riesgo de ciertos tipos de cáncer (Tang et al., 2008).



No ecológico



Bibliografía • Mithen, R.; Bennett, R.; Marquez, J. 2010. Glucosinolate biochemical diversity and innovation in the Brassicales. Phytochemistry, 71: 2074-2086. • Raigón, M.D.; Domínguez Gento, A.; Carot Sierra, J.M.; Vidal, E. 2003. Comparación de Parámetros de Calidad en Hortalizas de Hoja Ancha bajo Sistemas de Producción Ecológica y Convencional. Agrícola Vergel, 241: 26-32. • Tang, L.; Zirpoli, G.R.; Guru, K.; Moysich, K.B.; Zhang, Y.; Ambrosone, C.B.; McCann, S.E. 2008. Consumption of raw cruciferous vegetables is inversely associated with bladder cancer risk. Cancer Epidemiology Biomarkers & Prevention, 17(4): 938-944.



diversidad



Miso, un regalo divino Cuenta una leyenda oriental que el miso fue un regalo que los dioses hicieron als mortals para garantizar su salud, longevidad y felicidad. Siglos después, el consumo de este alimento fundamental dentro de la dieta macrobiótica se ha extendido por todo el mundo y está considerado una gran fuente de enzimas naturales y aminoácidos, y una auténtica inyección de salud.



A mediados del siglo pasado, un erudito japonés, Georges Oshawa, utilizó el término macrobiótica (que él traducía como “el arte de la longevidad”) en una propuesta global de salud. En realidad, estaba trazando las líneas de una filosofía de vida orientada a estar sano, ser feliz, sentirse libre, practicar la humildad, agradecer la generosidad de la vida y aprender a valorar las dificultades en las que nos encontramos y verlas como los mejores maestros que tenemos. Dentro de su visión, los alimentos y la dieta ocupaban una pequeña parte, pero fue la que tuvo más resonancia a nivel mundial, y hoy en día es la más conocida por todos. La macrobiótica de Oshawa y de sus discípulos, como Herman Aihara y Michio Kushi, considera que se deben tener en cuenta todos los aspectos de nuestra existencia para determinar un estilo correcto de alimentación (estación, clima, situación geográfica, ascendencia, tipo de actividad, costumbres tradicionales, constitución y estado físico) y que una dieta bien formulada puede ayudarnos a resolver la mayoría de problemas de salud física, emocional y mental que sufrimos a lo largo de la vida. La dieta diaria macrobiótica estándar incluye cereales integrales en un 50 o 60%, verduras de un 25 a un 30%, proteína vegetal o pescado en un 15% y un 5% de derivados de la soja (miso, salsa shoyu o tamari, tempeh, tofu), frutas de la estación, algas, frutos secos y semillas (de sésamo, de girasol, de calabaza). También aconseja tomar bebidas alcalinizadoras (té kukicha, té bancha, café de cereales) y 18



condimentos, como gomashio (sésamo con sal), umeboshi (ciruela fermentada en sal), tekka (preparado de raíces horneadas con miso) y sal marina. Finalmente, los aceites serán sin refinar y de la primera presión en frío, como el de sésamo, por ejemplo.



Un elixir cargado de beneficios



Si existe un condimento que goza de una gran reputación terapéutica y nutricional dentro de la medicina tradicional china y la alimentación macrobiótica es, sin duda, el miso. Nació en China hace 2.500 años, fue introducido en Japón por los monjes budistas en el siglo VII y se convirtió en uno de los principales alimentos de los guerreros samurái. Hacia el siglo XVII apareció su producción “industrial”, adquirió gran protagonismo en la dieta de la era feudal japonesa y actualmente sigue siendo un elemento indispensable en la cocina de ese país. Se trata de una pasta marrón hecha a base de soja amarilla, sal marina y, en general, un cereal que se obtiene mediante un largo proceso de fermentación láctica gracias a la acción del hongo Aspergillus oryzae. El período de fermentación oscila entre los 6 y los 36 meses y el resultado es un producto noble y muy sabroso (de hecho, miso significa “fuente del sabor”). Además de tener buen gusto, contiene todos los aminoácidos esenciales, es bajo en grasa y aporta minerales y vitaminas del grupo B. Y si está sin pasteurizar contiene probióticos y 50 enzimas diferentes beneficiosos para la digestión y asimilación de nutrientes.



Sabías que, sabroso y apetecible, el miso contiene todos los aminoácidos esenciales, es beneficioso para la digestión y alcaliniza el organismo.
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Según la macrobiótica, es un condimento de tipo yang, que equilibra y disminuye los efectos de la ingesta excesiva de alimentos extremadamente yin. • Elimina la acidez corporal. La acidosis provoca cansancio y propensión a las enfermedades, un hecho que puede contrarrestarse tomando regularmente sopa de miso, que mantiene los tejidos corporales alcalinos, un estado que proporciona un gran bienestar y aleja los problemas de salud. • Mejora la digestión. Es una excelente fuente de lactobacilos, que promueve la regeneración de la flora intestinal, lucha contra los microorganismos no deseados, facilita la absorción de nutrientes, protege el cuerpo contra los agentes patógenos, atenúa la intensidad de las infecciones por hongos y reduce la intolerancia a la lactosa y al gluten. Igualmente, el miso puede aliviar los síntomas de los trastornos gastrointestinales más corrientes, como obstrucciones intestinales, flatulencia, reflujo gástrico, úlceras, síndrome de colon irritable, diarrea, estreñimiento, enfermedad de Crohn… • Reduce el colesterol. Evita la arteriosclerosis y contiene ácido linoleico y lecitina, que disuelven el colesterol en la sangre. Sin embargo, es una importante fuente de sodio, y las personas que siguen una dieta pobre en sal (por problemas del corazón o presión arterial alta) deberán consumirlo con moderación.



¡Quiero una sopa!



100%
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Aunque es el ingrediente de varias recetas, es en forma de sopa como se considera más sanador. El líquido caliente, además de potenciar la digestión, se distribuye mejor y más rápido por el organismo que una sustancia fría y sólida. Por tanto, al tomarlo de esta manera notaremos sus beneficios casi instantáneamente. El miso shiru (sopa de miso) es un plato básico de la cocina japonesa que últimamente se ha hecho famoso en Occidente, gracias a la macrobiótica, hasta el punto que los chefs más reconocidos la han incluido en sus cartas. Pero el miso no se utiliza sólo en la fabricación de este famoso plato, también se puede utilizar para reemplazar la sal, como fondo de caldo, en la preparación de salsas y vinagretas e incluso para condimentar en la parrilla. Prepara un caldo de verduras y cuando estén tiernas (al cabo de unos 20 minutos aproximadamente) añade un trozo de dos centímetros de alga wakame junto con unos dados de tofu, y deja hervir dos minutos más. Incorpora el miso (una cucharada de postre por cada tazón de caldo) y deja que se caliente durante tres minutos sin que llegue a hervir. Este último punto es importante, porque la mayoría de las vitaminas del grupo B presentes en las legumbres se pierden en el proceso de cocción, pero no durante la fermentación: por eso es fundamental que el miso no entre en ebullición. Una vez hecha la sopa, sírvela con perejil picado crudo. Un truco para que tomar una sopa al día sea fácil es preparar un caldo de verduras el lunes y guardarlo en la nevera. Los días siguientes saca la cantidad necesaria y sólo necesitarás añadir el miso. Y recuerda que, una vez abierto, el miso se conserva en el frigorífico durante meses. Otra opción es la versión instantánea, que se prepa-



ra añadiendo agua caliente: es ideal para llevar al trabajo o de viaje y existen distintas variedades que proponen sopas con algas, con dados de tofu y elaboradas con diferentes tipos de miso.



¿Cómo saber cuál comprar?



En Japón, su fabricación es tan compleja y variada como el queso en Occidente y existen muchos tipos, con sabores y fragancias diferentes, que dependen de la calidad de sus componentes, la duración de la fermentación y el método de fabricación. De entrada, la primera diferencia que encontramos es que unos han sido pasteurizados y otros no, y a pesar de que ambos son interesantes, esta segunda opción es más recomendable, porque las enzimas están presentes con todo su potencial. Los tipos de miso más usados en Occidente son: • Shiro miso o miso blanco. Es una variedad de miso joven que se caracteriza por un sabor muy suave, casi dulce. Es el ideal para introducirse en su consumo. • Aka miso o miso rojo. Se elabora con soja y arroz blanco, pero tiene un sabor ligeramente más fuerte y un color más oscuro que el anterior, aunque sigue resultando dulce. • Genmai miso o miso de arroz. Esta variedad se prepara con soja y arroz integral y tiene más carácter que el shiro miso. • Mugi miso o miso de cebada. Soja, cebada y sal marina son sus ingredientes. Es suave, muy adecuado para la cocina diaria durante todo el año y el tradicional en el Japón rural. Necesita entre 18 y 24 meses de fermentación para madurar. • Hacho miso o miso de soja. Incluye únicamente soja y sal marina. Se hace con menos agua y menos sal que otras variedades y necesita dos años de fermentación para madurar. Tiene un sabor fuerte y concentrado, y es posible que sea el menos dulce.



Mai Vives Consultora de nutrición y salud
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Miso de arroz. Finestra sul Cielo Miso de cebada. Danival Hatcho miso. Finestra sul Cielo Sopa de miso con jengibre. Lima Shiro miso. Lima
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6. Sopa de miso con cebada. Danival 7. Sopa Miso con Edamame. KingSoba 7. Sopa Miso. NaturGreen 8. Pasta Umami con jengibre. Clearspring



nuestra panadería



El bocado más tierno



Fruto de los mejores ingredientes de origen ecológico y elaborado de manera totalmente artesanal, nuestro pan de molde se conserva fresco, tierno y esponjoso durante más tiempo y es ideal para preparar sándwiches, tostadas, canapés, etc. ¡Prueba todas las variedades!



flora bacteriana intestinal. Sus cualidades organolépticas son excelentes, y quienes lo prueban destacan su sabor delicado, su aroma y su atractivo color dorado proporcionado por la luteína. • Bajo nivel de gluten. Contiene una proporción de gluten reactivo más baja que la del trigo común o la espelta, y por ello resulta más digerible para personas con “intolerancia no celíaca al gluten”. Pero recuerda que hablamos de intolerancia, y en ningún caso es apto para celíacos.



Blanco, con y sin corteza



Aunque el pan entero sin refinar es el pan por excelencia, también podemos elaborar un pan nutritivo y saludable con harina blanca proveniente de trigo de cultivo ecológico y que se haya refinado sin emplear procedimientos químicos. Todos los ingredientes son ecológicos, lo que evita los agentes alérgenos de las harinas tratadas químicamente. • Enriquecido con lecitina de soja. La harina blanca se complementa con lecitina de soja, una emulsión natural que mejora la digestión de las grasas y refuerza el sabor, además de poseer numerosas propiedades beneficiosas para la salud gracias a su capacidad antioxidante.



Blanco con cereales, con y sin corteza



Para los que prefieren el pan blanco, que al mismo tiempo sea nutritivo y ligero, elaboramos esta variedad, y para compensar los nutrientes que se pierden con el refinado lo completamos con lino dorado y marrón, semillas de girasol y de sésamo y copos de avena. Las semillas aportan minerales y vitamina E, y el lino restablece la actividad intestinal, asumiendo la función del salvado eliminado en el proceso de elaboración. El resultado es un pan bien fermentado, sabroso y nutritivo.



Integral, con y sin corteza



Podríamos decir que es el más auténtico de todos o el más completo, porque se elabora sin eliminar el salvado ni el germen del cereal ecológico, que juntos aglutinan más de la mitad de las vitaminas presentes en el cereal y todos sus aceites y minerales. El primero, además de proteínas y vitaminas, aporta fibra, que regula la función intestinal y favorece la eliminación del colesterol y otras sustancias tóxicas. Por su parte, el germen (al tratarse de la parte que desarrollará la nueva planta) es el componente más nutritivo y concentra la mayor parte de las proteínas y oligoelementos del grano.



Integral con semillas de lino, sin corteza El pan de molde se llama así porque ha sido cocido dentro de un molde similar al que se utiliza para realizar un plum cake. Sus principales características son la esponjosidad y una textura muy blanda se que conserva más tiempo que el resto de panes. En Veritas los elaboramos sin grasas perjudiciales y sólo usamos aceite de oliva virgen o mantequilla, ambos de origen ecológico, al igual que el resto de ingredientes. Al ser un pan ligeramente enriquecido, las combinaciones son infinitas: con leche, con mantequilla, con leche y
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mantequilla, con mantequilla y azúcar… En Veritas hemos dado con las combinaciones más saludables y ofrecemos las siguientes versiones:



De tritordeum, la última novedad



Es la gran novedad de la temporada. El tritordeum es una hibridación entre cebada y trigo y posee altos niveles de proteína, fibra y luteína, además de fructanos, unos carbohidratos de acción prebiótica que contribuyen al buen estado de la



Un pan entero, completo y fermentado con levadura madre que resulta ligero y muy digestivo. Las semillas de lino resbalan de una manera sedosa en la boca, le confieren un excelente sabor y enriquecen su perfil nutritivo. Asimismo, el mucílago gelatinoso que contienen protege el tracto digestivo y destruye las toxinas que se acumulan en el colon, y al ser ricas en fibra soluble e insoluble regulan el tránsito intestinal. De hecho, una rebanada de este pan (30 gramos) aporta hasta el 32% de la cantidad diaria recomendada de fibra.
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reportaje



Sabores de la huerta Cada día al amanecer, Josep baja a la huerta y selecciona aquellas piezas que ya están listas para consumir. Él y su equipo se ponen manos a la obra y en pocas horas las hortalizas están preparadas para enviar a nuestras tiendas. Así, en menos de 24 horas puedes llevarte a casa las verduras más frescas y disfrutar de su extraordinario sabor. Finca La Vall. Benifallet. Tarragona



Sabías que, una de las particularidades de las coles ecológicas de la finca La Vall es que al cocinarlas no desprenden el típico olor desagradable de las que provienen de cultivos no ecológicos..
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Hace ahora cuatro años (después de una etapa de formación universitaria y varias experiencias profesionales) Josep Mestres Suqué decidió comenzar su andadura como agricultor en una finca de su familia que ya era explotada en tiempo de los árabes. Joven y profundamente preocupado por el respeto al entorno, decidió orientarse al cultivo ecológico para así dar respuesta a las necesidades de un grupo de consumidores cada vez más numeroso: “En los años 60, mi bisabuelo ya cultivaba melocotones tempranos, que eran los primeros que llegaban al mercado de Barcelona. Quise seguir su ejemplo y tuve claro dedicarme a la huerta ecológica y de proximidad, con un sistema de gestión sensible en el que no hay lugar para los químicos”. La finca La Vall se encuentra en las Terres de l’Ebre, Tarragona, y como indica su nombre ocupa la totalidad del valle por el que transcurre el río Canaletes en su tramo final. “Su agua pura y cristalina riega nuestros cultivos y, junto con el excepcional microclima del valle y la riqueza del suelo, es en parte responsable de la calidad de nuestras hortalizas. Siglos de historia y tradición agrícolas nos rodean y nuestro objetivo es ofrecer un producto ecológico que además de ser excepcional a nivel nutricional lo sea también a nivel sensorial: por eso, la selección de las variedades, el manejo de los cultivos y el momento de la recogida vienen condicionados por este valor”. Con esa filosofía, la relación con Veritas era algo casi inevitable, y así lo confirma Mestres. “Nada más comenzar nos pusimos en contacto y de inmediato surgió una sinergia que ha ido creciendo y consolidándose con el paso del tiempo. Nos sentimos muy orgullosos de formar parte de un proyecto que ofrece productos frescos, ecológicos, de proximidad, y con los máximos estándares de calidad. Consensuamos los cultivos al inicio de cada temporada y mantenemos un contacto permanente intercambiando información sobre la realidad de nuestros campos y las necesidades de las tiendas”.



La col kale tiene propiedades antioxidantes y anticancerígenas, y para apreciar al máximo su sabor y su textura hay que eliminar el nervio central de la hoja GENER-2016-NATURSOY-ESP copia.pdf
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Verduras de temporada



El calendario de cultivo está estructurado de tal forma que puedan ofrecer producto de manera constante mientras dura la temporada. A fin de asegurar la calidad de las hortalizas, cada trabajador está especializado en una gama de productos, aunque es Josep quien supervisa personalmente hasta el último detalle: labores de preparación del terreno, el riego, el calendario de cultivos, la cosecha, los envíos, las ventas, las estrategias de control de plagas, los formatos comerciales, el control de calidad, etc. “Visito todas las parcelas diariamente, pues la visión cada día cambiante de la realidad del desarrollo de las plantas es imprescindible para la correcta gestión del riego, el control de hierbas adventicias y la decisión del momento de la recolección. Una de las características diferenciales de los cultivos ecológicos es que se desarrollan a su ritmo, respetando los ciclos naturales y absorbiendo lentamente los nutrientes que les aporta el terreno. Ello les confiere un sabor y un olor auténticos e intensos”.
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Del campo a la mesa en 24 horas



La supervisión permanente del desarrollo de las plantas es un factor básico para decidir el momento de su comercialización. “Tenemos una constante comunicación
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Una experiencia sensorial Josep afirma que uno de sus objetivos es buscar la excelencia sensorial: “Creemos que el acto de comer debe ser placentero y nos preocupamos y ocupamos permanentemente de obtener verduras excelentes a ese nivel”. Las hortalizas que se pueden encontrar en Veritas son siempre las de temporada y varían en base a las condiciones del clima y ecología de la finca. Kale, alcachofa, coliflor, remolacha, col, romanesco, acelga y lechuga son verduras típicas de enero que, debido a su riqueza en vitaminas y minerales, fortalecen el organismo y resultan perfectas tanto para preparar platos calientes como ensaladas ligeras y apetecibles. • Kale. Esta variedad de col es un superalimento consolidado por sus propiedades saludables y anticancerígenas, su poder antioxidante y su alto contenido en minerales y vitaminas C y K. “Es una de nuestras especialidades, y para apreciar al máximo su sabor y su textura es recomendable eliminar el nervio central de la hoja. Se puede comer de mil maneras: cruda en smoothies o ensaladas, como topping de pizza, cocinada con mantequilla para mezclar con pasta o servir de guarnición, hervida para cremas y caldos de verdura, guisada en estofado o deshidratada al horno a temperatura media (140 ºC) para hacer chips caseros, etc.”. • Alcachofa. Es la reina de las verduras y una de las que contiene más fibra, por lo que es muy diurética y desintoxicante. “Además de saludable, es un ingrediente siempre presente en menús gastronómicos, ya que su sabor es único y exquisito. Yo recomiendo especialmente la crema de alcachofa, un plato exquisito que no se conoce demasiado”. • Coliflor, coliflor verde y romanesco. Una de las particularidades a destacar de estas tres coles ecológicas es que al cocinarlas no desprenden el olor desagradable de las que provienen de cultivos no ecológicos. “Una guarnición extraordinaria para segundos platos es el puré de coliflor: hay que hervirla en caldo ecológico y triturarla con una cucharada de mantequilla y dos cucharadas de crema de leche. La coliflor verde con bechamel y el romanesco simplemente hervido al punto son otros dos platos deliciosos”. • Lechuga. Las variedades maravilla, hoja de roble verde, hoja de roble rojo y batavia son la base de las ensaladas más versátiles y nutritivas. “Se pueden combinar entre ellas o con legumbres y añadir semillas y frutos secos. Igualmente, quedan perfectas mezcladas con frutas cítricas: el contraste entre dulce y salado es muy apetecible”. • Acelgas. Poseedoras de un sabor característico, aportan vitaminas y minerales como hierro, potasio y magnesio, y salteadas con un poco de aceite de oliva virgen y ajo troceado están riquísimas. “Hacemos acelga y acelga de colores, así como remolacha en manojos, que en realidad se trata de un tipo de acelga y de la que se pueden comer las hojas”.
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con Veritas, y entre todos conseguimos que las verduras lleguen al consumidor frescas y en sus máximas condiciones de calidad y de sabor. Así, en el momento que entra un pedido se reorganizan todas las tareas a fin de que a las 5 de la tarde el producto haya sido recolectado, envasado, enfriado, paletizado y esté listo para ser enviado”. Al día siguiente, a primera hora de la mañana, la mercancía llega a su destino, y cuando el cliente la elige ha pasado menos de un día desde que estaba en el campo.



Gestión sostenible y natural



Uno de los instrumentos de trabajo que Josep considera primordial es el cuaderno de campo, donde se registran todas las actuaciones de cada cultivo: las labores de preparación de la tierra, de dónde proceden las semillas o las plantas y las tareas realizadas. “En el cuaderno también queda registrada la rotación de cultivos de las parcelas y la aplicación de abonos en verde (cultivos que se entierran en el suelo para enriquecerlo de nutrientes, mejorar su estructura y aumentar su capacidad de retención de agua). Una realidad que el CCPAE supervisa y avala con sus auditorías de forma regular”.



• Semillas ecológicas. Únicamente trabajan con semillas y plantas certificadas como ecológicas, y en los campos de cultivos y en todo su entorno no entra ningún plaguicida ni abono químico, no ecológico o sintético. • Equilibrio medioambiental. El riego es por aspersión y gotero, lo que supone un ahorro en el consumo de agua, nutrientes y energía. Y para la cobertura del suelo destinada al control de malas hierbas y ahorro de agua se usan materiales biodegradables como biofilm o papel, que no generan ningún tipo de residuo y se reincorporan al medio. Igualmente, la heterogeneidad de los cultivos sirve de refugio y alimento para muchas especies, especialmente de pájaros. • Abonos de proximidad. Los abonos que se utilizan son todos orgánicos y de proximidad. Y como la venta también es de proximidad y a mediana escala, la huella de carbono es muy baja, porque el producto recorre pocos quilómetros y lo hace en transportes agrupados. • Flora y fauna en equilibrio. La finca está rodeada de un hábitat de bosque mediterráneo con muchos murciélagos y pájaros pequeños que mantienen a raya las poblaciones de orugas y caracoles. El río Canaletes, que pasa por el medio de los campos, da lugar a un bosque de ribera poblado de una fauna muy diversa que hace el ecosistema más complejo y, por lo tanto, más preparado para reconducir cualquier desequilibrio que aparezca. De hecho, alberga un pequeño ejército de anfibios devoradores de caracoles. Y en las proximidades de los cultivos plantan bandas florales que dan refugio a una fauna auxiliar que se alimenta de insectos patógenos que pueden dañar o desmejorar las cosechas: por ejemplo, el pulgón es devorado por las comunidades de sírfidos y mariquitas de manera espectacular. • Plantas sanas y resistentes. Cuando las plantas se desarrollan dentro de su equilibrio natural (sin crecimientos forzados), con una adecuada rotación de cultivos y están sanas, generan una elevada resistencia a plagas y enfermedades. “El secreto del éxito es encontrar un equilibrio entre el medio y los cultivos en el que casi no se requiera nuestra intervención”, concluye Josep Mestres.



Nuevos aliados Bio en tu alimentación



FUENTE DE PROTEÍNAS Las proteínas contribuyen a aumentar y conservar la masa muscular Josep Mestres Suqué



LICUADO DEPORTISTAS Ingredientes • • • • •



1 cuchara de SPRT 2 tomates maduros 2 pencas de apio ecológico 1 pizca de Supralimento JENGIBRE 4 rabanitos



Preparación Lavamos bien los tomates, los rábanos y el apio, licuamos todos los ingredientes junto con el jengibre. Vertemos en el vaso de la batidora el jugo resultante y añadimos la proteína para deportistas, batimos bien y tomamos inmediatamente.
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estilo de vida



El arte de respirar



Basada en la observación de la respiración, la meditación anapana se puede utilizar para una amplia gama de propósitos: sosegar la mente, desarrollar la concentración, relajar el cuerpo… La clave del éxito radica en ser constante en el enfoque, ya que al cerebro le resulta difícil estar mucho tiempo concentrado en la respiración.



La meditación está de moda y es habitual que sea la protagonista de artículos periodísticos, charlas, cursos, seminarios e incluso actividades de gimnasio. Quien no haya tenido la oportunidad de practicar esta disciplina, seguro que se pregunta para qué sirve: ¿su finalidad es conseguir la iluminación y la paz de los sentidos o es tan sólo una técnica de relajación? Sea cual sea su objetivo, está demostrado que los beneficios de practicarla son tangibles y abarcan desde una relajación física y mental y una mejor concentración hasta una más amplia conciencia de uno mismo.



El sosiego de la mente



La meditación anapana es una de las más antiguas de la India, ha sido utilizada por todos los maestros, incluido Buda, y su técnica es perfecta para iniciarse. Es sencilla y muy eficaz para conseguir sosegar y tranquilizar la mente, así como para desarrollar la atención y la ecuanimidad. El hecho de frenar la mente y abandonar el diálogo interno y las divagaciones constantes supone en muchas ocasiones un gran alivio y se consigue una tranquilidad muy reparadora. Su práctica está indicada tanto para quien se interesa por el autoconocimiento como para los que buscan una forma de relajarse o aquellos que quieren fomentar sus capacidades de concentración. • Busca un lugar tranquilo. Siéntate en el suelo sobre un cojín con las piernas cruzadas o si lo prefieres hazlo en una silla, de tal manera que puedas estar cómodo, pero alerta. Cuando te sientas a gusto con tu posición puedes empezar, pero no lo hagas hasta haber encontrado la postura idónea.
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• Cierra los ojos y respira de manera natural. Concentra tu atención en sentir el aire en las fosas nasales cuando inspiras y en notarlo en el triángulo que se forma entre la nariz y el labio superior al exhalar. Es fundamental que no intentes controlar el ritmo ni que pretendas igualar la duración de la inhalación y la exhalación. Lo único que debes hacer es respirar normalmente, sin alterar el proceso. • Observa tu respiración durante 10 minutos. El tiempo de contemplación puede ir aumentando de forma progresiva hasta media hora y más adelante a una hora, si es posible. No debes esperar que pase nada especial ni espectacular a lo largo de la práctica, dado que se trata simplemente de respirar sin tener ninguna expectativa. Conforme vayas avanzando, verás que no hay dos sesiones iguales y la experiencia será cada vez más gratificante.



El poder de la meditación



Cuando nos iniciamos en la meditación sentimos ya desde el principio que el arte de respirar es el arte de la calma. Contemplar la respiración nos hace ser conscientes del momento presente y sosiega el torbellino de pensamientos y elucubraciones en los que estamos inmersos y que a menudo nos producen angustia o miedo. Cuando nos enraizamos a la tierra vemos claro que tales pensamientos sólo son simples espejismos, y de esta manera va llegando la paz y la quietud.
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novedades



Snacks saludables Ampliamos la gama de snacks infantiles con los Biosaurus de sal marina y de maíz; un vicio saludable y divertido.



Espárragos blancos de Navarra La marca Emperatriz nos acerca los auténticos espárragos de Navarra; deliciosos, servirán para alegrar cualquier ensalada. Además, hemos ampliado el surtido de conservas con las habitas en aceite de oliva, pequeñas, tiernas y sabrosas; y, el pimiento piquillo de Navarra, asado a la leña.



Barritas energéticas para deportistas



¡Novedad! Yogur de plátano Veritas Nuevo yogur sabor a plátano Veritas, elaborado con leche fresca de vaca sin pasteurizar, igual que el resto de nuestros yogures. Aprovechamos para informarte que recientemente hemos cambiado la formulación del yogur de arándanos, sustituyendo el azúcar por el sirope de agave.



Granolas sin gluten La granola es tendencia, y no es de extrañar. Es un desayuno completo y delicioso, que te aportará la energía necesaria para empezar el día. Además, al estar endulzada con sirope de arroz, es una alternativa de lo más saludable. La marca Delicatalia te propone dos sabores: chocolate y coco; y manzana y canela.



De la mano de Bio Champion llegan dos barritas energéticas especiales para deportistas. De frutos secos con guaraná y de sésamo con naranja y guaraná. Ambas son unas magníficas fuentes de proteína, sin gluten y endulzadas con miel.
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consejos de Andrea



pérdida de agua y electrolitos, como el sodio. Dicha pérdida depende de la temperatura ambiente y de la intensidad y duración del entrenamiento. La ingesta hídrica aconsejada para el deportista es de 1 ml de agua por kcal ingerida, y en general se recomiendan unos dos litros diarios, que pueden aumentarse cuando la temperatura ambiente es alta. Para una actividad física de intensidad media con una duración de una hora no es necesaria una hidratación especial que no sea el consumo de agua. En cambio, en ejercicios intensos y de larga duración es conveniente añadir carbohidratos para mantener la glucemia, y las bebidas isotónicas son las más adecuadas. • Antes del ejercicio. Entre los 30 y 60 minutos anteriores a la sesión es aconsejable comenzar a hidratarse con unos 300-500 ml, bebiendo lentamente cada 15 minutos. • Durante el ejercicio. A partir de la media hora es necesario rehidratarse, resultando imprescindible cuando ha pasado una hora. Si no se hace de forma correcta aumentará la temperatura interna, la frecuencia cardíaca y la sensación de fatiga. Se deben consumir unos 400-500 ml por hora de actividad y el líquido estará entre 15 y 21ºC, ya que las bebidas muy frías retrasan la absorción y pueden provocar lipotimias o desvanecimientos, mientras que las más calientes no reducen la sensación de sed. • Después del ejercicio. Hay que continuar con la rehidratación (bebiendo la cantidad necesaria según la intensidad y duración) al menos en la media hora posterior al entrenamiento o competición1para20/2/15 recuperar las funciones fisiológianunci març-YOGI-TEA.pdf 11:13



Andrea Zabala Marí Voy a cuidar de tu alimentación. Nutricionista



Aumenta tu rendimiento deportivo Como cada año, con el mes de enero llegan los nuevos propósitos y es posible que uno de los más comunes sea empezar a hacer deporte. Aunque no lo parezca, seguir una alimentación adecuada es de vital importancia y afecta directamente al rendimiento de la sesión de ejercicio.



cas. La cantidad recomendada sería la necesaria para recuperar el peso corporal perdido.



¿Cuántos carbohidratos necesitamos?



El porcentaje de aporte calórico de carbohidratos depende del tipo de deporte, pero en general será como para el resto de la población: un 50-55%, pudiendo aumentarse a un 55-60% en ejercicios de potencia y a un 65-70% en sesiones de resistencia. Los citados aportes tienen como objetivo conservar y ampliar los depósitos de glucógeno muscular. Los días anteriores a la competición (o varias horas antes) es necesario consumirlos de índice glucémico bajo, que se absorben lentamente, consiguiendo de esta manera aumentar la glucemia de forma continuada y recargar los depósitos musculares y hepáticos de glucógeno. Los más adecuados serían la pasta integral, el arroz integral o las legumbres. • Antes del ejercicio. La hora previa a la sesión se recomiendan de índice glucémico medio: miel, pasas, yogures, plátanos, frutas en general. • Durante el ejercicio. Es el momento de recurrir a hidratos de carbono de índice glucémico alto: bebidas energéticas con glucosa, pan blanco, maltosa. • Después del ejercicio. Si la duración ha sido larga (90-120 minutos) es necesario ingerir carbohidratos de índice glucémico alto para reponer el glucógeno inmediatamente. Por ejemplo: arroz blanco, patatas, bebidas energéticas, glucosa..



C



M



Y



CM



MY



Es cierto que actualmente hay mucha gente que hace deporte, y algunas actividades nuevas, como el spinning o el zumba, están realmente de moda. Entre todas ellas destaca sin duda el running, tanto como hobby para desconectar después de la jornada laboral como para preparar carreras, maratones o incluso triatlones. Según diferentes asociaciones de dietética y de medicina del deporte, la dieta del deportista no es muy diferente a la recomendada para todos, aunque sí tiene algunas variaciones: principalmente en lo que se refiere a la ingesta de agua y también a la de energía y carbohidratos. Es importante estar bien
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hidratado, mantener los niveles de glucosa (evitando que se vacíen los depósitos de glucógeno o glucosa de reserva, lo que provocaría la aparición de fatiga), conseguir que se utilicen los ácidos grasos como fuente de energía de larga duración (para evitar el catabolismo muscular) y conservar los depósitos de vitaminas y minerales.
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Una correcta hidratación



Estar bien hidratados es imprescindible para el rendimiento, ya que aumenta la temperatura corporal y el organismo produce sudor para regular la temperatura, provocando la
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técnicas de cocina



Mireia Anglada Cocinera profesional # mireiaanglada.com



Descubriendo las crucíferas Debido a que poseen propiedades más que interesantes para nuestra salud, los expertos recomiendan consumir crucíferas unas tres veces por semana. Crudas, hervidas, salteadas, al vapor, germinadas… Sus posibilidades en la cocina son muy variadas y su sabor y textura siempre resultan apetecibles.



Sabías que, tanto la congelación como la ebullición pueden destruir una buena parte de sus nutrientes, por lo que en lugar de hervirlas es mejor hacerlas al vapor o salteadas.
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Las crucíferas son una familia vegetal que incluye un grupo de alimentos entre los cuales podemos encontrar coles (de Bruselas, china, rizada, lombarda), coliflor, brócoli, colinabo, romanesco, coclearia, rúcula, berro, rábano, colirábano, nabo, pak choi, mostaza... Su importancia para el buen funcionamiento del organismo viene dada por su contenido en glucosinolatos, unos compuestos que contienen azufre y que, junto con la enzima mirosinasa, dan lugar a la producción de otras sustancias: los isotiocianatos y los indoles. Los primeros son conocidos por su capacidad de eliminar compuestos anticancerígenos y son grandes antioxidantes, mientras que los segundos evitan la formación de células cancerígenas y regulan las hormonas.



creíble de vitaminas y minerales, muy aconsejables para acompañar cualquier ensalada, pescado o proteína vegetal. Aportan un punto amargo ideal para limpiar la boca, principalmente en platos que precisan mucho aceite al prepararlos.



En la cocina



Es muy habitual que tras su ingesta aumenten las flatulencias. Para evitarlo es conveniente acostumbrarse a tomarlas regularmente en pequeñas cantidades, masticarlas muy bien y tomar algún carminativo (hinojo, anís, comino) o una infusión que ayude a reducir la formación de gases y facilite su expulsión. También puede suceder que algunas (principalmente la coliflor, las coles de Bruselas y el repollo) desprendan un olor desagradable al hervirlas. El motivo es que contienen compuestos organosulfurados que se activan al trocear y hervir en agua las hortalizas y se descomponen en otros compuestos que tienen olores molestos, como el ácido sulfhídrico, que huele a huevos podridos. Para evitarlo, se pueden cocinar las piezas enteras o cortarlas lo menos posible. Aunque lo mejor es no hervirlas y hacerlas al vapor o salteadas, porque al no estar en contacto directo con el agua no desprenden olores.



Vamos a comprar



Existen diferentes tipos de coles con tonalidades distintas y gustos diversos. Algunas variedades tienen un sabor contundente, mientras que otras son más finas, por lo que combinadas entre sí ofrecen contrastes interesantes. A la hora de cocinarlas podemos dar rienda suelta a nuestra creatividad e ir más allá de caldos y sopas. Sus hojas, por ejemplo, pueden servir de envoltorio de elaboraciones (las hojas de col son excelentes papillotes, y si se escaldan permiten montajes muy creativos de ensaladas de invierno) o conservarse en encurtidos (pickles, chucrut). Los tallos más bien duros y las hojas firmes son dos requisitos que nos aseguran que la pieza es fresca. También podemos encontrarlas en forma de germinados (brócoli, col lombarda, colirábano, berro, mostaza), una fuente in-



• Al dente. Las crucíferas verdes deben cocinarse poco para mantener al máximo la clorofila, y si las hervimos lo haremos siempre con sal. De esta manera el verde se mantendrá mucho más. El tiempo de ebullición será relativa-



10 preguntas a... Mareva Gillioz 1. Un ingrediente imprescindible en tu día a día. Aceite de oliva virgen biológico. 2. Un ingrediente para ocasiones especiales. Trufa fresca, sin duda. 3. Una música para cocinar. Tiene que ser alegre, vital, y que me dé ganas de bailar, tipo R&B, disco, salsa... ¡con ritmo! 4. Tres palabras que definan qué es la cocina para ti. Salud, placer y autonomía. 5. Una ciudad para deleitarte con su gastronomía. Con todo lo viajado, me quedo con Barcelona por su oferta, calidad y tesoros gastronómicos. 6. Un plato que te traiga recuerdos. Cualquiera que lleve coco, es como viajar directo a la Polinesia. 7. Tu último descubrimiento culinario. El dukkah, una mezcla de especias y frutos secos que dan sabor, textura y color a cualquier plato, de alto poder proteico e anti-inflamatoria. 8. Un dulce casero para mimarte o mimar a alguien. Unos muffins integrales de manzana con canela, junto con una buena infusión.



Dietista. Coach Nutricional
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Conócela en Terra Veritas!



9. Un truco de cocina… Añadir una pizca de sal no refinada al agua de cocción de las verduras, para conservar toda su clorofila. 10. Si nos invitaras a tu casa a cenar ¿qué cocinarías? Ahora con el frío, de entrante os prepararía una crema de calabaza con jengibre y aceite de cúrcuma, y de segundo unos canelones de calabacín trufados rellenos de champiñones y castañas con bechamel de arroz con miso.



mente corto (entre 3 y 5 minutos), para evitar la pérdida de nutrientes. Una vez más, el vapor es una gran opción, porque al cocinar sin agua se conservan casi todos los nutrientes. • Crudas. Esta es una muy buena manera de consumirlas, pero si hay problemas de tiroides deben tomarse cocinadas. Las crucíferas compiten con el organismo para absorber el yodo, pero esta acción queda desactivada por el calor. • Hervidas y salteadas. Las coles de Bruselas están deliciosas así preparadas. Si se quieren hacer a la plancha es aconsejable escaldarlas unos segundos para que se cocinen de forma uniforme. La coliflor, por su parte, admite todo tipo de cocciones y es la base de la bechamel vegana, elaborada con bebida vegetal y cebolla pochada. Queda perfecta al vapor, pero si queremos hervirla lo ideal es añadir una pizca de sal y un poco de un ácido tipo limón o vinagre de manzana al agua y cocinarla destapada: quedará mucho más suave. Al cocer la col, las 3/4 partes de los glucosinatos pasan al agua, por lo que no debe hervir más de 10 minutos. La coliflor tampoco puede superar ese lapso de tiempo y el límite para el brócoli es de 3 a 5 minutos. • La cocción de las hojas. Si son frescas son perfectas para hacer chips (los de kale quedan buenísimos) y las hojas de pak choi quedan muy bien en aperitivos envueltos o ensaladas, pero es importante no cocinarlas en exceso: o bien las salteamos de forma rápida o las escaldamos o cocinamos al vapor.



a propósito de...



hoy nos ocupamos de la dieta de los celíacos y de las embarazadas



La naturaleza “caliente” del trigo sarraceno Hace frío y el cuerpo nos pide tomar alimentos de naturaleza yang que nos reconforten y nos calienten por dentro. El trigo sarraceno templa el organismo, tonifica, fortalece y, a pesar de su nombre, no tiene ninguna relación con el trigo y no contiene gluten, por lo que es apto para celíacos.



¿Qué comer si tienes intolerancia a la lactosa? Si estás embarazada y toleras mal la leche puede que tengas una incapacidad para digerir la lactosa (el azúcar de la leche). ¿Supone esto un problema en cuanto al aporte de calcio que necesitas para el desarrollo de tu bebé? La mayoría de las investigaciones sugieren que el embarazo no afecta negativamente a la capacidad para digerir la lactosa. A veces incluso pasa lo contrario y muchas mujeres, que antes eran intolerantes, mejoran su capacidad de digerir la lactosa durante el embarazo y se encuentran con que ahora pueden beber leche y comer productos lácteos sin molestias. El motivo es que el cuerpo de la futura mamá necesita maximizar su capacidad de extraer los nutrientes de los alimentos para nutrir al bebé. Sin embargo, hay casos en los que la intolerancia persiste durante la gestación e incluso se agrava debido a los cambios en la velocidad del tracto digestivo. Aparecen entonces ciertos síntomas después de comer lácteos: gases, calambres, cólicos, hinchazón, diarrea… Cuando esto sucede, retirar la leche será la medida más efectiva, pero ¿cómo te aseguras de tomar el calcio necesario durante la gestación?



ALIMENTO CALCIO 200 ml de bebida de almendras 400 mg 200 g de brócoli 186 mg 100 g de merluza 33 mg 30 g de almendra cruda 96 mg 20 g de sésamo molido 134 mg 20 g de sésamo molido (tahina) 134 mg 125 g de yogur enriquecido 164 mg 150 g de naranja 54 mg TOTAL 



1.201 mg
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La leche no es imprescindible Tradicionalmente se considera que el trigo sarraceno es un alimento muy yang, lo que significa que calienta el cuerpo, a la vez que tonifica y fortalece los riñones. Cuando debemos evitar el gluten podemos obtener energía de este grano, al que también se conoce con el nombre de alforfón. Es un digno sustituto del trigo que no contiene gluten y sí muchas propiedades interesantes para la salud. Además, los estudios1 demuestran que incluso en altas concentraciones la harina de trigo sarraceno y sus proteínas no provocan reacciones inmunológicas en los celíacos. Son muchos los beneficios que tiene sobre el organismo, pero cada uno experimenta sus efectos de una manera diferente en su interior. Por tanto, lo más recomendable es incluirlo en nuestras recetas ahora que tenemos el frío encima y que cada cual averigüe por sí mismo el impacto que tiene en su metabolismo.
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Reduce el colesterol malo



Contiene flavonoides, como la rutina y la quercetina, unos compuestos que aumentan la elasticidad de los vasos sanguíneos y los fortalecen, lo que mejora la circulación. Esto irá genial para mantener la temperatura corporal, pero también para aquellas personas que tienen problemas vasculares, como hemorroides y varices. En cuanto a la rutina, ayuda a prevenir la formación de coágulos sanguíneos y disminuye el colesterol LDL (malo) y la producción de histamina, mejorando las alergias y algunas intolerancias alimentarias.



Energético y relajante



Por su riqueza en hidratos de carbono, vitaminas del grupo B, lisina y magnesio, equilibra el sistema nervioso y nos ayuda a remontar en caso de padecer ansiedad, cansancio o incluso depresión (unas afecciones que suelen agravarse durante el invierno). Asimismo, es muy rico en fibra resistente: un compuesto que disminuye el azúcar en sangre después de las comidas, ayuda a perder peso y mitiga los antojos.



Más información 1. Tostadas de trigo sarraceno. Pan de flores 2. Tortitas de trigo sarraceno. Lima 3. Fideos de trigo sarraceno y batata. King soba
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1. Immunological analysis of sèrum for Buckwheat fed celiac patients • https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7855091



Es cierto que cuando esperas un hijo necesitas obtener suficiente calcio de los alimentos para la formación de los huesos y dientes del bebé (se recomienda ingerir unos 1.200 miligramos al día), pero para ello no es imprescindible beber leche. El feto estará bien, porqué tú le estás cediendo el calcio de tu propio cuerpo. Sin embargo, esta generosidad puede tener efectos negativos en tu propia salud a largo plazo, causando osteoporosis y caries dental. Por tanto, si no toleras la leche ni los lácteos debes procurarte otras fuentes de calcio para que ni el niño ni tú tengáis ninguna carencia. A continuación encontrarás una guía de alimentos con el calcio que contienen para que puedas incluir en tu dieta los 1.200 mg requeridos.



Mucho calcio y cero lactosa



Toma nota de los alimentos que te ayudarán a mantener los niveles de calcio, sin necesidad de recurrir a la lactosa. • Lácteos libres de lactosa. En el caso de que las molestias se deban a un déficit de lactasa. • Bebidas vegetales. Elígelas con calcio añadido y de tu sabor preferido: almendra, soja, arroz, avena, quinoa… • Crucíferas y otras verduras de hoja verde. Col, brócoli, kale, coliflor, repollo, berros, rábanos… • Pescados. Salmón, pescado pequeño entero, bacalao… • Frutos secos y semillas. Almendras, avellanas, sésamo, semillas de amapola… • Legumbres. Alubias, garbanzos, soja y derivados de esta última como el tofu (cuajado con sales de calcio).



1. Bebida de almendras y vainilla. Ecomil 2. Almendras. Veritas 3. Tahin. Lima



¿Has probado el yogur de leche de cabra?



La leche de cabra aporta el mismo calcio que la de vaca, pero su contenido en lactosa es algo menor. Si la tomas en forma de yogur, al ser fermentado te sentará mejor que la leche de vaca, porque la lactosa que contiene ya está parcialmente digerida a causa de la actividad bacteriana.



Más información • mayoclinic.org • bedca.net • fesnad.es



Mireia Marín Antón Dietista i experta en Nutrició
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bienestar



complementos



Tras las fiestas, ¡depúrate!



Superalimentos: nuevos aliados para tu alimentación



Después de una época de excesos es recomendable resetear el cuerpo para expulsar las toxinas acumuladas. Hay que volver a la normalidad siguiendo una dieta sana y equilibrada, que complementaremos con ayudas naturales que contribuirán a depurar el organismo y reactivar su funcionamiento.



Son muchas las bondades que tiene para el cuerpo y la mente limpiar el organismo, y un momento excelente es a principios de año. Empezaremos por renunciar a alimentos refinados y grasas saturadas en favor de frutas y verduras frescas y proteínas magras (preferentemente de origen vegetal). Igualmente, es fundamental hacer un poco de ejercicio a diario, tomar algún complemento nutricional ecológico que facilitará el proceso y beber mucha agua e infusiones. Por ejemplo, de diente de león, que estimula la actividad del hígado, elimina líquidos y evita su retención. Los complementos ecológicos son 100% naturales, fáciles de tomar, eficaces y fiables, ya que se elaboran bajo los más estrictos controles de calidad, eficacia y seguridad durante todas las fases de su preparación: cultivo de la materia prima, producto en transformación y obtención del producto final. Además, en todo momento se respeta el medio ambiente y están totalmente libres de pesticidas, plaguicidas y otros químicos. Las plantas utilizadas proceden exclusivamente de cultivos ecológicos situados en entornos puros y privilegiados, y al recolectarse y secarse en el momento preciso cuentan con una alta concentración de principios activos, lo que potencia sus efectos beneficiosos sobre el cuerpo y la mente. Y como siempre aportan la misma cantidad de principios activos, su eficacia terapéutica está garantizada. • Alcachofera: activa la función hepática. Estimula la secreción de bilis, lo que favorece la digestión de las grasas y la expulsión de toxinas. • Boldo: tiene propiedades carminativas y depurativas. Se recomienda para facilitar la digestión y purificar la sangre. Asimismo, reduce el riesgo de padecer cálculos biliares. • Cardo mariano: mejora el rendimiento del hígado. Incrementa la regeneración de las células del hígado y las protege, reduce la formación de cálculos en la vesícula y equilibra los niveles de colesterol y triglicéridos en sangre. • Cola de caballo: ayuda a eliminar líquidos. Rica en potasio y silicio, es una de las plantas más diuréticas que existen (puede aumentar la diuresis hasta un 30%) y limpia las vías urinarias. • Algas espirulina y chlorella: suprimen las sustancias tóxicas. Ambas algas tienen la capacidad de recubrir las sustancias que el metabolismo no puede ni digerir ni eliminar (metales pesados, pesticidas…), facilitando su expulsión.
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La cura del sirope de savia



Una buena manera de desintoxicar el metabolismo y regenerar los órganos es realizar un ayuno de varios días con sirope de savia y zumo de limón: ambos aportan vitaminas y minerales y tienen importantes propiedades purificadoras. Por cada vaso grande (1/4 litro) de agua añade dos cucharadas soperas de zumo de limón fresco, dos cucharadas soperas de sirope de savia y una pizca de pimienta de cayena en polvo. La cura completa dura de 7 a 10 días, durante los cuales hay que ingerir únicamente entre 8 y 10 vasos grandes del preparado anterior al día. También se debe beber mucha agua y están permitidas las infusiones.



Jugo de abedul: diurético y desintoxicante El abedul es bien conocido desde la antigüedad por sus usos terapéuticos, y de sus ramas y tronco se obtiene la savia, una sustancia muy nutritiva y rica en micronutrientes esenciales que además es muy apreciada por sus propiedades diuréticas y desintoxicantes. Tiene la capacidad de depurar el organismo eliminando toxinas y líquidos acumulados y ayudando al hígado y a los riñones a cumplir sus funciones. Al estimular la producción de bilis por parte del primero ayuda a mejorar la digestión de las grasas y su eliminación. Se puede tomar sola o diluida en agua, infusiones o zumos de fruta.
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1. Sirope de Savia. Madal Bal. 2. Sirope de Savia. Madal Bal. 3. Alcachofera. El Granero 4. Espirulina. El Granero
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La chlorella: maravilla detoxificante Durante las fiestas navideñas solemos cometer excesos tanto en la comida como en la bebida. Abusamos de los platos ricos en grasas, de los dulces, y tomamos más alcohol. Además, tendemos a comer más de la cuenta y, en ocasiones, a deshoras. Todo esto le pasa factura a nuestro sistema digestivo y a nuestro organismo en general. Una de las mejores soluciones para desintoxicar nuestro cuerpo tras estos excesos es el alga chlorella (Chlorella pyrenoidosa). Es un alga microscópica que crece en agua dulce y uno de los alimentos más densos en nutrientes que existen: proteínas, vitaminas y minerales abundan en ella. Además, es la planta con mayor contenido en clorofila del planeta. La clorofila presente en la chlorella posee la cualidad de atraer hacia sí metales pesados (como el mercurio, zinc, plomo, cadmio o aluminio) y otras sustancias perjudiciales para el organismo y eliminarlas después. La clorofila es un agente quelante natural, lo que significa que, gracias a la estructura de su membrana celular, consigue atrapar los elementos tóxicos, almacenarlos en su interior y que sean eliminados a través de la orina y las heces. Además de su poder desintoxicante, la chlorella tiene otros muchos beneficios: • Mejora el funcionamiento del aparato digestivo, favoreciendo la digestión y estimulando el crecimiento de bacterias beneficiosas en el intestino. • Fortalece el sistema inmunológico, algo especialmente interesante en esta época de frío. • Contribuye al control de peso gracias a su alto contenido en proteínas, ya que ayuda a reducir la sensación de hambre y evita la sensación de debilidad y fatiga. • Es un potente antioxidante y regenerador celular. Por su alto contenido en betacarotenos, incrementa en el organismo la producción de las sustancias antioxidantes que eliminan los radicales libres y protegen las células. • Es muy apreciada por los deportistas, ya que ayuda a mejorar el rendimiento y disminuye el tiempo de recuperación tras el esfuerzo físico. A la hora de elegir un complemento alimenticio a base de chlorella, es importante tener en cuenta que: • Debe tener la pared celular rota, para asegurar la absorción de todos sus nutrientes. • Es conveniente que sea de cultivo ecológico, cultivada con la biotecnología más avanzada, sin pesticidas, plaguicidas ni otros contaminantes, en un entorno libre de metales pesados, dada su tendencia natural a acumular este tipo de elementos.



5. Savia de abedul y jengibre. Fresh 6. Savia de abedul. Fresh 7. Chlorella en polvo. Ecolife



Nuria Fontova Periodista especializada en belleza y salud
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el rostro nos habla



La lectura del rostro yang



La fuerza de los sentimientos



Fuertemente emotivas, no tienen problemas para manifestar sus sentimientos, sean de amor o de rabia, y si se irritan lo suficiente pueden llegar a ser violentas. Igualmente, poseen una gran facilidad para convertirse en adictas al trabajo, centrándose exclusivamente en su objetivo y dejando de lado toda distracción, como la familia, los amigos y su propia salud. Un hecho que las hace propensas a padecer crisis nerviosas. No siempre destacan por su gran sensibilidad y mucha gente (en especial las personas yin) las considera francamente insensibles. Suelen ir al grano y evitan la diplomacia, a menos que les convenga. De hecho, a menudo son bruscas e imperiosas y su fuerza parece obligar a quienes les rodean a seguir su voluntad. Un hecho que provoca que sean grandes manipuladoras. Por ello, para lograr el equilibrio les convienen actividades tranquilas (meditación, jardinería, yoga), música suave y muchas plantas para generar oxígeno en la casa. Referente al descanso, siguen los ciclos de la naturaleza: se acuestan temprano, duermen profundamente, se despiertan naturalmente con la salida del sol y comienzan a trabajar de madrugada, conservando la vitalidad durante todo el día. Prefieren las temperaturas frescas a las cálidas, les gusta estar al aire libre y disfrutan con el trabajo físico y los deportes.



Las personas yang se caracterizan por la fortaleza, tanto a nivel físico como de carácter, y el buen apetito. Una personalidad impetuosa, unida a unos rasgos faciales anchos y potentes, son sus principales sellos de identidad.
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Amantes de la buena mesa Al gozar de un excelente apetito y una buena digestión, tienen tendencia a comer grandes cantidades de alimentos, son efusivas al elogiar la comida, gozan particularmente de los platos condimentados y suculentos y les gusta la cerveza y los licores. Unas inclinaciones que las hacen propensas a sufrir sobrepeso, enfermedades cardíacas, hipertensión y alteraciones del colon, lo que es un ejemplo claro de cómo una fuerza puede transformarse en una debilidad. El diagnóstico oriental afirma que si vivieran con moderación (condición obligada para aquellos que por naturaleza son menos robustos) no estarían tentados a comer y beber tan abusivamente. Por tanto, su alimentación debería estar basada en cereales, verduras, frutas, pescado, legumbres y proteínas vegetales, reduciendo al máximo el consumo de grasas saturadas, proteínas animales, fritos y alcohol.



Mai Vives Consultora de nutrición y salud



Gluten Free



Cuídate y protege tu organismo



C



Decíamos en artículos anteriores que el yin y el yang son fuerzas complementarias pero contrarias que se combinan entre sí para formar todos los fenómenos. Por tanto, hay que tener claro que la mayoría de nosotros somos combinaciones de ambas: en el lado yin del espectro encontramos grados de pasividad, receptividad y desarrollo intelectual, pero también características yang, como la agresividad, la automotivación y el enfoque. Aun así, la constitución está desequilibrada a favor de uno u otro lado, y si llegamos a entender cuáles de nuestras singularidades son yin y cuáles yang podremos actuar en consecuencia, encontrar con más facilidad el equilibrio y lograr más armonía y paz interior. Hoy nos centraremos en la constitución de las personas yang. Sabemos que la constitución viene determinada por los genes y que la condición cambia día a día (granos,
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manchas, ojeras…), pero según la diagnosis oriental no hay naturalezas ni rasgos constitucionales malos, sino que todo es potencialmente bueno y la salud mejora cuando nos adaptamos a nuestros rasgos constitucionales. • Mandíbula marcada y ojos más bien pequeños. Habitualmente su cara es entre redonda y cuadrada, con una mandíbula amplia que le da apariencia de fuerza y que en ocasiones puede parecer más ancha que la parte superior de la cabeza. En cuanto a la tonalidad, tiende a ser roja, al igual que los labios, que también son oscuros y carnosos. Generalmente, la nariz suele ser ancha y los ojos (entre medianos y pequeños) están enmarcados por unas cejas muy pobladas que suelen unirse sobre el puente de la nariz. Asimismo, las personas yang tienen la voz enérgica y muchos hombres poseen un auténtico “vozarrón”.
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con Alga



Wakame



En la filosofía oriental la salud y la protección del organismo se basan en el equilibrio. La dieta macrobiótica consigue esa armonía a través de la alimentación. Cuídate.



ES-ECO-021-EX Agricultura UE/no UE



Descubre nuestras deliciosas recetas en_



Recetas.



Amandín
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con mucho gusto



Sopa miso con noodles Recetas saludables, rápidas y de fácil preparación



Gracias a sus enzimas y fermentos, el miso favorece el equilibrio de la flora intestinal y se aconseja en caso de problemas digestivos: diarrea, estreñimiento, acidez, gases…



Ingredientes:



Elaboración:



• 1 litro de caldo de verduras • 4 hojas de col pak choi • 3 zanahorias • Fideos de arroz con wakame • 1 cucharada sopera de hatcho miso • Aceite de oliva • Sal marina



1. Pela las zanahorias y córtalas en juliana. 2. Lava la col pak choi y trocéala en juliana. 3. Saltea las verduras en la sartén con un poco de aceite y sal marina durante un par de minutos. 4. Cúbrelas con caldo de verduras, remueve, tapa y deja cocer unos 5 minutos. 5. Agrega los fideos y cuece durante 6 minutos más. 6. Retira del fuego, añade el miso y remueve hasta que se deshaga bien.



La receta, paso a paso, en nuestro canal
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Receta preparada con Hatcho Miso de Lima



Hamburguesas de lentejas con salsa de kale La fibra soluble de las lentejas ayuda a eliminar el colesterol, ya que se une al mismo, reduciendo los niveles de colesterol en la sangre. Ingredientes para la hamburguesa: Elaboración: • • • • • • • • •



150 g de lentejas cocidas 50 g de avena molida 20 g de almendras molidas 1 puerro 1/2 zanahoria 1/4 de brócoli 1 cucharada de comino tostado Sal Pimienta



Para la guarnición de verduras: • • • •



1/4 zanahoria 1/4 calabacín 1/4 cebolla roja 1/2 patata



1. Pica y saltea la zanahoria, el puerro y el brócoli. 2. Una vez salteadas las verduras, ponlas en el robot de cocina con las lentejas ya cocidas y tritura unos segundos a velocidad media. 3. Pon la crema obtenida en un bol, junto con la avena molida, las almendras molidas, el comino tostado, la pimienta y la sal. Mézclalo todo hasta obtener una masa compacta. 4. Haz hamburguesas pequeñas de 120 gramos y ponlas en una bandeja de horno durante 15 minutos a 200 ºC. 5. Mientras se hacen las hamburguesas corta a láminas la zanahoria, el calabacín, la cebolla roja y la patata. Puedes hacerlas a la parrilla o a la sartén, hasta conseguir que estén al punto. 6. Coloca los ingredientes de la salsa de kale en el robot y tritura finamente. 7. Sirve las hamburguesas con las verduras por encima y decora con la salsa.



Croquetas de mijo Además de destacar por su riqueza nutricional y su gran vitalidad, el mijo no contiene gluten y es apto para celíacos. Ingredientes:



Elaboración:



• ½ taza de mijo 1. Trocea muy finamente la cebolla y • 1 cebolla mediana dórala con un poco de aceite de oliva y • 1 cucharada sopera de alcaparras una pizca de sal marina. Hazlo sin tapa y • 1 hoja de laurel a fuego lento durante 10 minutos. • Perejil 2. Añade el mijo (previamente lavado y • Aceite de oliva virgen extra escurrido), la hoja de laurel, 1 litro de • Sal marina agua y una pizca de sal marina. 3. Tapa y deja cocer a fuego lento una media hora.



4. Pica el perejil y añádelo, junto con las alcaparras, al mijo cocido. Deja enfriar. 5. Moldea pequeñas cantidades del mijo en forma de croquetas procurando que queden bien compactas en el interior. 6. Las puedes servir tal cual o pasándolas por la plancha durante unos minutos.



Para la salsa de kale: • • • • •



1/2 vaso de agua 5 nueces 1 puñado de espinacas 1 hoja de kale 4 cucharadas de aceite de oliva



Receta de @albanewbo
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preparada con lentejas de Cal Valls



Receta de Mireia Anglada preparada con mijo de Ecobasics
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Desde 2002 ...



DISSEÑO DE LA CASA DE CARLOTA



web www.veritas.es/tiendas/ ÁLAVA • ANDORRA • BADALONA • BARCELONA • CASTELLDEFELS • GRANOLLERS • HOSPITALET DE LLOBREGAT • LLEIDA • MADRID • MANRESA • SABADELL • SANT CUGAT • SITGES • TERRASSA • VIC • VILANOVA I LA GELTRÚ • VIZCAYA • GIRONA • BLANES • IBIZA • PALMA • REUS 
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La huerta de Carme - Veritas 

21 abr. 2017 - las islas del mar Caribe y en Cuba los taínos lo cultiva- ban antes .... 2015/412 del Parlamento europeo
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Junio La alegría de la huerta Descargar - Veritas 

Bacalao salvaje congelado. ¡Novedad! Bacalao salvaje de Alaska, con la certificación MSC de pesca sostenible con anzuelo
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DE LA HUERTA 
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Diseño de la huerta 

Trayectoria del sol: Lo primero es ubicarse; Norte, sur, este y oeste. Saber de donde ... En cambio en el hemisferio nor
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La ruta de la fresa - Veritas 

Estamos preparando un proyecto muy bonito, de esos que empiezas a hablar y pasan las horas volando. Un pro- yecto que es
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Untitled - Veritas 

Pescado. Marisco. Aves. Carnes rojas. Quesos curados. Huevos. Embutidos ... ni aditivos como el glutamato monosódico (un
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Vino de verdad - Veritas 

de orgullo–, mientras paseábamos durante cinco, diez minutos por la tienda ...... mina B12 (muy importante para los atle
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arquitectura residencial en la huerta de alicante 

Your Career As An Artist, Articles And Conjunction Grammar Workbooks, Artists And ... Designers Market 2002 Artists Grap
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ÿþCONTRATO HUERTA 

ROBERTO ALEJANDRO HUERTA STEVENSON, A QUIEN EN LO ... Que el C. Roberto Alejandro Huerta Stevenson, en su carácter de ..
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sabores de lima 

Viernes 3 de Mayo. Desayuno en el hotel y traslado hacia al Urban Kitchen para asistir a una clase de cocina con el reno
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Sabores Variados 

Cada caja incluye: 2 Vainilla Cremosa. 2 Bayas y Crema. 2 Rico Chocolate. #3800. • Basado en la Tecnología de GR2. Contr
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YAKIBOKATAS ENSALADAS DE LA HUERTA YAKITORO 

DE CHIPIRONES CON TOMATE, ALIOLI Y CEBOLLETAS. ... DISCO DE ARROZ TOSTADO, SALSA ESPECIADA DE TOMATES. Y HUEVO FRITO (1
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La huerta orgánica familiar - Inta 

yuyos, paja, estiércoles, ceniza) y tierra. Es un abono que podemos obtener en forma casera. En pocos meses se convertir
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Bureau Veritas - Overview 

Inspección de equipos industriales y de ... Instalaciones Industriales - Edificios Comerciales y ... Petróleo y Petroquí
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PARA PICAR DE LA HUERTA DEL MAR 

y mango. - Sweet Spirit, mezcla de frutas y hierbas con sabor a melocotón y papaya ... G Vine, con flor de Sauco, uva y
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Para gustos, los sabores 

9 mar. 2013 - Lo explica John Prescott, psicólogo de la Uni- versidad de ... Según Prescott, este .... Pública del Unive
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Sabores de una capital enriquecida 

22 jun. 2008 - país tiene, además, playas de agua turque- sa, selva ... pasaban de largo por sus costas; ahora .... sos
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los sabores del tango la historia de la poetica ... AWS 

27 ene. 2018 - If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this
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introducción a la huerta orgánica 

conscientemente. Podemos utilizar en cambio, fertilizantes biológicos, como el compost, y los tes de innumerables hierba
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In vino veritas - EconStor 

social and public drinking, alcohol consumption, social contact games, trust, signaling. JEL: C 72, D71, L14. *Address for Correspondence: DÃ¼sseldorf Institute ...
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PRODUCTOS DE TEMPORADA DE LA HUERTA Y MERCADOS ... 

Chef: HUGO MACCHIA ... Black rice en iron board, prawns, leeks, wild mushrooms ... Bil'e de Chorizo con hueso Black Angu










 


[image: alt]





Espacios de poder en La Huerta, quebrada de Humahuaca - SciELO 

tales como el qhapaqñan o Camino Inca, los tambos, fortalezas ... con las instalaciones agrícolas de Coctaca al norte ..
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Huerta Orgánica Biointensiva - Ecocosas 

el costo inicial de mano de obra para preparar los bancales profundos es elevado. ...... Debemos partir del concepto de
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dip. juan huerta montero 

SECRETARIA DE GOBIERNO. DIP. JUAN HUERTA MONTERO. PRESIDENTE DE LA DIPUTACIÓN PERMANENTE. DE LA SEXAGESIMA LEGISLATURA D
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