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ELS 5 BENEFICIS “EXTRA” DELS ALIMENTS DE TEMPORADA

SABER COMPRAR. TRUCS FACILS PER A ORGANITZAR ELS ALIMENTS A LA CUINA. ELS CINC DE... JESUS CASTRO
SALUT I BELLESA. ELS 8 OLIS NATURALS PER A FER FRONT A LA PRIMAVERA.
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ncetem el mes de marg i, en pocs dies, arriba la primavera, época
de canvis en la nostra alimentacid, en la nostra pell i en els nostres
habits, ja que els dies s6n més llargs i les temperatures s6n més
agradables. Aix{ que, en este nimero de la revista EntreNosotros,
hem volgut explicar-te como pots fer front a la nova temporada.

En la nostra seccid el Tema del mes, t'expliquem la importancia de consumir
aliments frescos de temporada, i els beneficis que tenen per a la salut, ja que
la terra ens aporta en cada epoca de 'any els aliments amb les propietats que
en este moment necessita el nostre organisme.

I si parlem de Salut i bellesa, a la primavera la pell esta més sensible i el que

necessita és molta hidratacid i proteccio perque estiga preparada per al canvi.

Aix{ que et donem uns consells senzills perqué el teu rostre lluisca sempre sai
hidratat.

A més, com que els dies s6n més llargs i les temperatures més agradables, et
proposem que aprofites les vacances de Setmana Santa i Pasqua per a fer
plans amb els fills fora de casa. En la nostra seccio Cures infantils, trobaras
una seleccid de plans senzills, divertits i economics perque els xiquets juguen
a l'aire lliure i es divertisquen com abans.

També et descobrim “Els 5 de” l'actor Jests Castro, que va saltar a la fama
fa quatre anys després de protagonitzar la pel-licula El Nifio al costat de
Luis Tosar. Amés, ha format part d'algunes de les millors séries de ficcid
espanyoles com El Principe o Mar de pldstico.

Perd amés, si estas pensant de fer una escapada durant els dies festius, et
descobrim Murcia i els seus plats més tipics i t'expliqguem com pots aprofitar
el temps al maxim, enfocant-te en una sola tasca. | res millor que posar en
practica estos consells durant els dies de descans.

Estos temes i molts més t'esperen en la revista que tens a les mans. Que la
disfrutes!
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CONSUM ES MOLT TU

Els nostres socis

teniu molt a dir.

ELS CINCDE...

Jesls Castro.

HUI MENGEM...

Salaons, aliments amb molt
de sabor.

ELS FRESCOS

Embotits.

SABER COMPRAR
Trucs facils per a organitzar
els aliments a la cuina.

ACTUALITAT

...AEXAMEN

Un tipus d'arros per a cada plat.
EL TEMA DEL MES

Els 5 beneficis “extra”

dels aliments de temporada.

VIATJAR AMB GUST
La primavera és Mdrcia.

ES ECO ES LOGIC
Tens una casa eficient?
10 claus per a estalviar a casa.

NOTICIES CONSUM

La tenda en linia de Consum arriba

a Barcelona. Posada en marxa dels
projectes “Abocament Zero” Consum
ila Fundaciéd ONCE promouen la
integracio.

PREN NOTA

SALUT | BELLESA

Els 8 olis naturals

per a fer front a la primavera.
CONEIX-TE

Es bona la multitasca?
CURES INFANTILS

Jugar alaire lliure, imprescindible
per al desenvolupament.
MASCOTES

Qui es queda amb la mascota?
Les mascotesjano sén coses
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TU FAS CONSUM

DONA'NS LES TEUES IDEES!

Gracies a les idees i els suggeriments dels nostres
socis, hem llangat la nostra nova gamma de productes
ecologics “Consum Eco’, que aposten per un cultiu
sostenible, sense additius i que cuiden el medi
ambient. Que bo poder triar productes eco!

Estes idees imoltes més esrecullen a través de la

iniciativa “Consum és molt tu”.

Entra a https://participa.consum.es i conta’ns-ho!

TELEFONA'NS
| EN PARLEM!

Elnostre telefon gratuit d'atencid al client és la via
directa per a qualsevol dubte o suggeriment.

Telefona’'ns! Estarem encantats d’atendre’t.

TENS MOLT

PER ENSENYAR-NOS

COMPARTIX-HO!

Recqilar guanyadera

CALAMARS FARCITS (4 persones)

Ingredients: 8 calamars mitjans, 4 o

5 ous bullits, 175 g de pernil serra, 5
cebes dolces, 5alls, 125 clde viblanc, 1
fulla de llorer, grans de pebre negre, oli
d'oliva, sal, farina i 8 furgadents.

Preparacié6: Netegem els calamars i,
una vegada llestos, preparem el farcit.
Tallem en trossos molt menuts les
potes dels calamars, el pernil serrai
una ceba. Ho sofregim tot en una paella
amb un poc d'oli d'oliva i hi afegim els

4 Cconsum

ous trossejats. Farcim els calamars i
utilitzem els escuradents per a tancar-
los i aix{ evitar que se n'isca el farcit.
Enfarinem els calamars, els sofregim
enuna paellaiels reservem. Enuna
cassola plana ofeguem amb oli laresta
de les cebes trossejades, la fulla de
llorer, els grans de pebre negre i els
alls. Hi afegim els calamars i el viblanc.
Deixem que es coga entre 5i 10 minuts
aproximadament i a disfrutar!

Maria Ripoll

(@) atticipa-tit

Coneixes algun truc de cuina, de llar
o debellesaounareceptaamb la
qual sempre triomfes? Conta’ns-ho a
comunicacionexterna@consum.es i
podras guanyar un val de 10€ o0 20€
respectivament.

CONSUM ES MOLT TU

TU DONES VIDA A LA NOSTRA XARXA

CONTA'NS!

Consum!

(vist al de I'av. Peris i Valero,

Valéncia)
#govegan #vegan

pllr Mi gusts W Casaniar

COMPTEM AMB TU
AJUDANS A MILLORAR!

Formatge vega! Gracies,

Gracies @Consum pels ho_he_tastat Les banderilles que agraden
premis per a Mafil!! més.....#banderilles#picants

#consum #hohetastat

#amorperlacuina #instagram
#instagramer#ingredients#products
#produits#catering#recipeffrecette
#oovettolivergeextra
#instasantjust#somelquesom
#ingredients#gurmet#instaboo
#lemeilleur#thebest

o nw V)
Esperem que a Mafi li
encanten els seus premis

A Comparty

TODOS
hacernos

consuim ()
|

TIENES MUCHO
QUE DECIR

Registra't en el nostre xicotet “raco
d'opinid” on escoltem els nostres
socis-clients.

Apunta't a les nostres reunions

i podras opinar sobre els productes
iservicis de les nostres tendes.

TE ESTAMOS ESCUCHANDO.
SIGUENOS EN:
COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

PROVA | APROVA ELS NOSTRES PRODUCTES

Pruebay
aprueba

| GUANYA 50 EUROS!

Sabies que només pel fet de ser soci- Este mes provem...
client de Consum pots participar enla
validacid dels nostres productes ? Si
eres un gurmet en poténcia, si t'agrada
tastar coses noves, sivols posar el teu
granet d'arena en els productes de la teua

Cooperativa, este és el teu lloc.

Participa en la nostra comunitat
“Provaiaprova”iguanya 50 € cada mes!

www.mundoconsum.consum.es




ELS CINCDE...

ELS CINC DE...

JESUS CASTRO

ACTOR

L'actor gadita va saltar a la fama fa quatre anys després de protagonitzar la pel-licula El Nifio al costat
de Luis Tosar. Després de l'exit d'este llargmetratge i de la nominacié als Goya com a millor actor
revelacio, Castro va treballar a La isla minima. A pesar de la seua joventut, ha format part d'algunes de
les millors séries de ficcid espanyoles com El Principe o Mar de pldstico. El seu ultim treball ha sigut en
la série Perdéname, sefior, al costat de Paz Vega. Jesus Castro és un enamorat del seu gos Yago i de les
platges de Cadis, amés de ser un apassionat de les motos.

Per la realitzacié d’este reportatge Jesus Castro i Consum entreqguen 500 € en aliments a “Creu Roja
Jumella” per a repartir-los entre els més desfavorits.

Consum, com a empresa d’economia social, dirigix els seus esforcos a col-laborar amb les persones

que més ho necessiten. Aix(, en 2016 va destinar més de 12 milions d’euros a projectes de col-laboracid
. solidaria. Com a part d'estes col-laboracions, la Cooperativa va donar 5.200 tones d'aliments a entitats
cruz RO]a, socials, a través del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.
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OLI D’OLIVA VERGE EXTRA
D’ANDALUSIA

Per a mi el ndmero u dels condiments. No hihares
que s’hi puga comparar. L'oli és el segell d'Espanya
i el que més trobe a faltar quan viatge per altres
paisos. El nostre oli d'oliva és Unic al mdn, per aixo
a casa sempre tinc una botella d'un bon olid'oliva
verge extra, per descomptat, andalus.

TONYINA ROJA

Es un privilegi ser de Vejer. Tens la possibilitat
d'assaborir la millor tonyina roja, un basic en la meua
alimentacid. Cuide molt el que menge, i si hi hauna
cosa amb la qual disfrute a taula és la tonyina. Sana i
perfecta per a la meua dieta, i a més de la meua terra.
La tonyinaroja a la planxa volta i volta, servida amb un
raig generds d'oli d'oliva i maridada amb un bon blanc
és unretorn de sabor al meu estimat Vejer.

ELS CINC DE...

VI DE JUMELLA

M'encanta el vi. Sobretot els negres
i, especialment, el monastrell de

la zona de Jumella. Beure un bon
viet transporta a llocs, sabors,
aromes i moments. El tast necessita
practicaieducar elnas i el gust. Este
entrenament afavorix aixo de “crear
records” mentre els assaborixes.
Sempre que necessite un moment
de desconnexid i relax, el meu millor
acompanyant és una bona copa de vi
negre amb amics.

OLIVES

Silolide lanostra terra és insuperable, els fruits
que déna l'olivera sén un altre dels grans plaers

que tenim al nostre pals. Un pot de bones olives
adobades o partides et salva qualsevol moment en
que t'entra la fam. Prenent alguna cosaenunbaroa
casa amb amics, les olives no solen faltar.

ARROS

M'agrada cuidar l'alimentacié. Després
d'entrenar dur al gimnas o d'un mat{intens de
treball, un dels meus plats predilectes per a
recuperar-me és l'arros. Sobretot l'arros amb
pollastre que fa ma mare! No puc renunciar al
menjar casola i, si és de ma mare, molt menys. Es
la meua debilitat!

EntheNlorothoy
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HUI MENGEM

Salacnsy

ALIMENTS AMB MOLT DE GUST

POC DESPRES D’ARRIBAR LA SETMANA SANTA, LA CUINA ES VIST DE
TRADICIO, TANT EN ELS INGREDIENTS COM EN LELABORACIO DELS
PLATS, QUE INSPIREN AQUELLS ALS QUI AGRADA SEGUIR ELS COSTUMS
EN MATERIA GASTRONOMICA.

reparacions amb auténtics tresors que qualsevol
cuina espanyola guarda al rebost, receptes a
base de llegums, especialment cigrons, i dolgos
humils com les llesques en ou i els bunyols, entre
d'altres.

Es possiblement en esta epoca quan les especialitats
gastronomiques més antigues de la peninsula Ibérica,
els ous de peix, lamoixama i els salaons en general,
adquirixen un protagonisme indiscutible. Estos aliments
s'obtenen després d'un procés de rentatge, assecatge
isalatge del peix. El procés reforca el sabor, i atorga
fermesaala carnialhora la conserva. Hidestaquen les
anxoves, les sardines, la tonyina, el bon{tol i, com a actor
innegable, l'abadejo.

Recdrrer a productes mariners en salad ens permet
disfrutar i cuinar sense grans complicacions, degustant
qualitat, gracies a una matéria primera dnica. Els aladrocs
reben este nom quan estan al mar i quan es processenies
curen envinagre, i s'anomenen anxoves si se sotmeten al
procés de salad.

L'anxova, delicia i simbol de la cuina del nord, l'elaboracid
artesanal de la qual fa que es considere un producte

de luxe gracies a la labor de mans expertes, oferix una
infinitat de possibilitats per a participar en les receptes
de Setmana Santa.

EL SEU CONSUM
HA DE SER
MODERAT, PER
LALT CONTINGUT
EN SAL.

En el cas de la sardina sencera, sense eviscerar ni
escapgcar, sotmesa a un procés de salatge i premsatge en
salmorra, convida a assaborir un esmorzar presentant-se
en una coca, entre moltes opcions.

Elsalad de tonyina i la meixama, de gust intens de peix
blau, es consumix tal qual, en rodanxes fines, amb un
raget d'un bon oli d'oliva verge extra, per a suavitzar-ne

la textura i acompanyats d’'unes ametles fregides. No
necessiten més, encara que també sén uns substituts
immillorables dels fumats. Pero, sobretot, sén un aperitiu
perfecte.

Pel que fa a l'abadejo, no s’ha de confondre 'abadejo
tradicional auténtic curat amb sal i després posat en
remull per a rehidratar-lo i dessalar-lo, amb 'abadejo

al punt de sal i congelat. Este segon és abadejo fresc
injectat amb salmorra lleugera i congelat i, per tant, conté
gran quantitat d'aigua. També és bo, sobretot si el cuinem
en una salsa en una cassola, perd no tindra el sabor que
tots associem a l'abadejo. Un bon abadejo ha de ser de
color blanc ivori, sense colps ni trossos trencats. La sal
també ha de tindre un bon color.

Quina oportunitat més bona per a estes dates que
incorporar noves receptes a les que ja sén tradicionals
sense deixar d'utilitzar els autentics protagonistes, els
salaons.

4
“Japa d alvocdl amly
[J (4
anxoevey v v
dclives neqes
INGREDIENTS (4 comensals)
160 g de pa (tallat en llesques)
120 g d'alvocat
240 g de tomaques
8 anxoves en salad
Per alavinagreta
50 g d'olives negres sense pinyol
12 g d'escalunyes

80 ml d'oli d'oliva verge extra
10 ml de vinagre poma

Preparacié de la vinagreta

Pela l'escalunya, pica-la tan fina com pugues
ireserva-la. A continuacig, pica les olives
negres sense el pinyol.

Col-loca enunbol l'oli d'oliva verge extra
ielvinagre (el de xerés també li va molt

bé), mescla-ho bé i incorpora-hi les olives
il'escalunya picada. Torna-ho a mesclar i
disposa la vinagreta d'olives en un recipient.

PREPARACIO

Talla el pa en les racions desitjades i, de

manera opcional, torra-les molt lleugerament,

sense que arriben a agafar color.

Pela l'alvocat i talla’l en rodanxes. Com que
s'oxida rapidament, convé preparar-lo just en
el moment de servir-lo.

Per a presentar-ho, servix sobre el pa les
rodanxes d'alvocat, a continuacid col-loca-
hiles anxoves i les llavors de tomaca.
Finalment, rega-ho amb la vinagreta d'olives
negres de manera que adobe tots els
ingredients d’este mos.

Informacié Nutricional (per racid)

[
cixama en
INGREDIENTS (4 comensals)

80 g de moixama

80 g de pinya natural en rodanxes

100 g de canonges

60 g de ceba tendra
40 ml d'oli d'oliva extra verge

PREPARACIO

Talla la moixama en lamines fines, rega-

les amb oli d'oliva ireserva-les. Talla dues
rodanxes de pinya en trossets menuts, neteja
els canonges i pela la ceba i pica-la. Mescla
enunbol els canonges, la pinya trossejada
ila ceba. Col'loca com abase en cada plat
una rodanxa de pinya, col-loca-hi al damunt
un motle d'emplatar circular i ompli’l amb
l'ensalada de canonges, i disposa la moixama
al voltant de la rodanxa de pinya.

Rega l'ensalada de moixama amb un fil d'oli
d'oliva verge extra.

0,839

Informacidé Nutricional (per racio)

HUI MENGEM

iyt b

INGREDIENTS (4 comensals)
4 lloms d'abadejo dessalat

100 g d'ametles pelades torrades
20gdepa

Salls

Brins de safra

80 g de ceba

1 litre de tomaca triturada

50 ml de viblanc

40 mld'olidoliva

PREPARACIO

El primer és preveure que cal dessalar
l'abadejo amb el temps suficient, deixant-lo
en aigua amb la pell cap amunt, durant 24 0 36
hores i canviant-li l'aigua cada 8 hores.
Pelaels alls i talla'ls en lamines fines. Daura'ls
lleugerament en una paella amb 1 cullerada
doliiretira'ls. Frig el pa en el mateix olii
retira’'l també. Agrega una cullerada d'oliala
paellaifrigles ametles. Prepara una picada al
morter o al robot amb els alls, la llesca de pa,
el safra, la meitat de les ametles i un pessiguet
de sal. Alleugerix la mescla amb 2 cullerades
de viiunamica d'aigua. Calfa 2 cullerades d'oli
en una paella que puga anar també al forn i
ofega-hila ceba peladaipicada. Agrega-hila
tomaca i prosseguix la coccid uns 8 minuts
més. Incorpora-hi la picada i remena-ho.
Precalfa el forna 180 °C. Col-locaels lloms
d'abadejo, rentats i secs, sobre la salsa i posa-
hilaresta del vi. Fica-ho al forn uns 15 minuts.
Quan falten quatre o cinc minuts afig laresta
d'ametles i servix-ho de seguida.

Informacid Nutricional (per racid)

<ntheNlorothor 9



ELS DIFERENTS
TIPUS D’EMBOTITS
ES CONSUMIXEN
HABITUALMENT PERQUE
SON PRACTICS DE MENJAR

I D’ENDUR-SE.

consum

El emblits

ormen part de la nostra cultura, tradicié i patrimoni

gastronomic. Actualment, el tractament de la carn

té una finalitat cultural, gastronomica o, fins i tot,

gurmet, ja que el fet de tindre nevera, ramaderia
tot l'any i una xarxa eficient de distribucié d'aliments fa
que no siga necessari, com abans, elaborar embotits per a
conservar la carn.

A més, com que és un plat molt arrelat a la nostra

cuina, els diferents tipus d'embotits es consumixen
habitualment perqué sén practics de menjar i de portar.
Enl'entrepa, per a berenars o per a enriquir els teus plats
de cullera.

TIPUS D’EMBOTITS PRINCIPALS

Botifarra crua

Embotit fresc de carn picada de porc
condimentada amb sal, pebre, ia
vegades altres espécies.

Xictorra

D'origen basconavarrés, esta
elaborada amb carn picada fresca
procedent de carn de porc o mescla de
porc i bovi. Conté a més una miqueta
de greix, all, sal i pebre roig.

Xori¢

Popular a Espanya, té base de carn de
porc picada i s'adoba amb especies,
entre les quals destaca el pebre roig.
La pell sol ser l'intesti{ prim del porc.

Fuet

Popular a la cuina catalana. La seua
elaboracid recorda la del salami italia,
que utilitza la carn de porc picada i
adobada amb all i pebre.

Llonganicca

Farcida de carn de porc picada.

ELS FRESCOS

CLASSIFICACIO DELS EMBOTITS

Es preparen molts tipus d'embotits segons 'origen de

la carn, els condiments que s'hi afigen, el material i les
tecniques utilitzades. En cadaregid s'elaboren embotits
tradicionals, que es poden classificar en:

* Embotits frescos: Elaborats en cru, sense curacio o
maduracid. Botifarres crues, salsitxes i llonganisses.

» Embotits transformats: Elaborats i als quals s'apliquen
posteriorment processos de cocci6, curacio, fermentacid
i/o fumats. N'hi ha una gran varietat: xorig, xistorra, llom
embotit, botifarra, salsitxd, fuet, salami, sobrassada,
salsitxes de Frankfurt...

L

-

7 Sy *4

Botifarra

Embotit de sang coagulada, quasi sempre
de porc. El seu color és semifoscin’hiha
diferents varietats.

Sobraccada

Embotit cru curat, elaborat a partir de carns
seleccionades del porc, condimentades amb sal,
pebre roig i pebre negre. Sembotix en budell i
presenta una maduracid lenta. Este producte és
tradicional de les Illes Balears, i esta protegit
amb el segell d'indicacié geografica.

Salami
Embotit en salad d'una mescla de carns de

bov(iporc adobades. Posteriorment és fumat
icurat.

Galsitya de Frankfurt

Es prepara amb carn de porc pura embotida en
budell natural d'ovella que després se sotmet
al fumat.

Salsitxa de Viena

Es una variant de la salsitxa de Frankfurt
original pero feta de carn de vedella i de porc.
El seunom es deu a la ciutat d'on procedix.

<ntheNorothor 11



SABER COMPRAR

TRUCS
26 a cganilzan el alimerils
@ lo cuina

LES FAMILIES ESPANYOLES
MALBARATEN 604 MILIONS
DE QUILOS D’ALIMENTS
CADA ANY, SEGONS EL

MINISTERI D’AGRICULTURA
PESCA, ALIMENTACIO I MEDI

AMBIENT, I AIXO SUPOSA
QUE CADA ANY ES PERDEN
UN TERC DELS ALIMENTS
QUE ES PRODUIXEN,
MENTRE QUE 800 MILIONS
DE PERSONES PASSEN FAM.

albaratar aliments també

suposa, a més, un us

innecessari de terra, aigua i

energia i contribuix a emetre
més gasos d'efecte d'hivernacle a
l'atmosfera.

Sén dades realment cridaneres i
preocupants i ens han de fer prendre
consciencia que nosaltres, com

a consumidors, tenim un paper
important. Per comencar a reduir el
desaprofitament a casa i adquirir
consciencia, res tan facil com adaptar
la nostra llista de la compra a allo que
realment consumirem, tindre en compte
les dates de caducitat i de consum
preferent i seguir les recomanacions
de conservacio dels aliments tant al
frigor(fic com al rebost.

12

FACILS

" Alaporta
Begudes, llet, mantega, margarina,
melmelades i salses.

NEVERA

Ectante superiors

Aliments cuits, embotits envasats
ibegudes.

Ectante centralc

Formatges, iogurts, postres
refrigerades i productes ja
oberts (conserves)

Ectante inferiore

Aliments frescos (carn i peix).
Productes en descongelacid.

Calaixos

Fruites i verdures.

CONGELADOR

Mantingueu-lo net i eviteu el gel i el gebre.
Deixeu espai entre els aliments.

Ed ﬂ'\T wPQ'rwr Etiqueteu els envasos amb data, contingut i nre.de
Els productes es congelen més de racions.

.Ideal ipeix. - -
pressa.iceatperacarnpetx No hi guardeu aliments calents.

Disposeu d’envasos menuts per a utilitzar-ne només
la quantitat justa.

Ectant inferior

Productes ultracongelats com ara
gelats, pizzes, verdura, peix, a més
d’embotits, pa i tapers casolans.

No el sobrecarregueu.

SABER COMPRAR

EL REBOST

S’higuarden tots aquells aliments que
no requerixen conservacid en fred i es
poden emmagatzemar amb seguretat
durant per{odes llargs.

Ha de serun lloc fresc, sec i ordenat.
Es important ser curosos i posar
sempre al davant els productes

que caduquen abans. La tria dels
envasos també pot fer que els
aliments es mantinguen durant més
temps. Podem posar-hi llegums, sal,
sucre, farina, sucre, pastes, arros,
conserves, aigua i altres begudes
embotellades o en bric, creilles, alls
i cebes, paiderivats, cereals, oli,
vinagre, snacks, fruita seca, cacau,
café, etc.

TIPUS D’ENVASOS

* Tapers i pots de vidre hermétics amb
tapa: per a guardar aliments al rebost
i conservar productes a la nevera.

* Envasos de fruita i verdura: per a
mantindré la frescor del producte
durant més temps. S’han d’obrir quan
s’hagen de consumir.

* Envasats al buit: ['extraccié d’aire
dels envasos afavorix que els
aliments es mantinguen durant
més temps sense alterar-ne les
caracter(stiques.

* Bosses de plastic: Utils per a
conservar els aliments, aprofitant el
maxim espai.

* Film transparent: Protegix de la
humitat i les olors.

* Paper d’alumini: Es recomana que
sigaresistent a la congelacid.

ELS ESPANYOLS
MALBARATEN

MILIONS DE QUILOS
D’ALIMENTS
CADA ANY

<ntheNlorothor 13



UN TIPUS D’ARROS
PER A CADA PLAT

AL MON HI HA MES DE 40.000 TIPUS D’ARROS. ESTE CEREAL ES
CARACTERITZA, PRINCIPALMENT, PER SER UNA GRAN FONT D’ENERGIA,
ENFORTIR EL SISTEMA IMMUNOLOGIC I AFAVORIR LA DIGESTIO, A MES DE
SER BAIX EN GREIX, I APORTAR TAMBE HIDRATS DE CARBONI I PROTEINES

D'ORIGEN VEGETAL.

er estaragd, no és casualitat que l'arros
forme part dels plats tipics de molts
paisos. D'exemples en trobem en
arrossos tan nostres com la paella, l'arros
al forn, o amb crosta, i en d'altres com el risotto
a Italia o el sushi al Japd.
Siga quin siga el tipus d'arros, tots tenen l'origen
en la llavor d'una mateixa planta, 'Oryza Sativa.
No obstant aix0, no tots els tipus d'arros tenen
els mateixos usos a la cuina. Les diferents
varietats necessiten més o menys coccid segons
la quantitat de midd que tinguen o la forma i com
o on vulguem cuinar-los.

PAELLES, ARROSSOS
CALDOSOS, SECS, AL FORN...

Per a este tipus de plats, 'arros bomba és el que
té més prestigi i qualitat si comparem entre tots
els arrossos redons. El seu gra és el que més
caldo absorbix de totes les varietats existents,
{aixo fa que siga el més saboros. Es el preferit
pels cuiners més exigents, perque reté els sabors
del caldo i una vegada superat el temps de coccid
no es trenca, sing que es bomba (d'aci ve el seu
nom) { s'arruga una miqueta. Esta peculiaritat li
permet guardar el midd, per aixo sempre ix solt,
sense endurir-se.

També se sol usar 'arros redé blanc, de fet
és el més consumit a Espanya. Absorbix el
sabor dels aliments que acompanya i és de
coccié homogenia. Dins de 'arros redd hiha
moltes varietats, les més comunes sobretot
a Valencia serien de tipus Sénia: J. Sendra,
Gleva, Montsianell.

També n’hi ha la versi¢ integral. Este tipus
d'arros no s’ha tractat completament, per la
qual cosa conserva el segd que 'embolcalla
iésmésric en fibra i altres nutrients. Té un
aspecte més fosc que els altres arrossos i
necessita més temps de coccid que l'arros
blanc. Pot serredd i llarg i s'utilitza per als
mateixos usos que la versid refinada.

ENSALADES
| GUARNICIONS

Els tipus d’arros més utilitzats per a
acompanyar plats principals o ensalades sén
el vaporitzat, el llarg i el basmati. Quant al
primer, tal com indica el seu nom, ha sigut
sotmés a un tractament de vapor amb aigua
que li déna el to daurat caracteristic. Es ric en
fibra i minerals i sempre queda solt, no se’n
passa.

L7 ]
©
L7 ]
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Per part seua, l'arros llarg té com a
caracter(stica principal que no s'aglutina
després de la coccié i sempre queda solt,
ja que conté molt poc midd. A Sud-america
s'utilitza molt com a guarnicid.

| arrds basmati, originari de ['/ndia i del
Pakistan, és de gra llarg i es caracteritza per
la seua fragancia i sabor.

ARROS PER A RISOTTO

Son grans amb un alt contingut de mido, que
és el que atorga esta textura cremosa al
risotto. Ha de ser curt i dur perque absorbisca
el liquid i aguante el remenament constant
que comporta la preparacié d'un risotto.

Les varietats més usades sén |'arborio i el
carnaroli, d'origen italia.

GOTETS D’ARROS, LLESTOS
A QUALSEVOL HORA

Es tracta d'un arros cuit préviament i envasat
en una monodosi de gotet, sense conservants
inicolorants. N'hi ha prou amb un minut de
calor perqué recupere novament la textura i
acabe la coccid. |deal quan no tens temps.

N’'hi ha de moltes varietats, en la versio

normal, integral, basmati, combinada amb
quinoa, amb xia...




EL TEMA DEL MES

BENEFICIS

ui dia, tenim al nostre abast tanta varietat de fruites
iverdures que, a vegades, oblidem que consumir
aliments de temporada, conreats quan el clima els és
més propici, té molts avantatges.

A més, com recomana |'Organitzaciéd Mundial de la Salut
(OMS), una dieta equilibrada ha d'incloure, almenys, 5
porcions diaries de fruita i verdura, tenint en compte els
avantatges que aporten a la dieta: fibra, vitamines, minerals i,
en general, poques calories.

Seguint este principi, el més apropiat és consumir aliments
refrescants a la primavera i a l'estiu, com les maduixes o el
meld, que ens ajuden a hidratar-nos i, a la tardor i a U'hivern,
aliments que proporcionen calor com les cols de Brussel-les,

o vitamina C per a combatre els refredats, com les taronges.

A més de ser nutritius, els aliments de temporada ens
aporten:

1 ALT VALOR NUTRITIU

La naturalesa és savia i els aliments recollectats

en 'epoca apropiada proporcionen a l'organisme

els nutrients necessaris per a fer front cada epoca
de l'any, segons les necessitats del nostre cos. Per
exemple, els tubercles (remolatxa, api nap, xirivia...)
sdn verdures de tardor que ens ajuden a agafar calor
per a aguantar els freds hiverns. Els melons d'Alger,
els cogombres o els melons sén perfectes per als
calorosos dies d'estiu.

3

S

“EXTRA”

DELS ALIMENTS
DE TEMPORADA

SABOR, SABOR

La fruitaila verdura local es cull en el punt optim de
maduracid i és més saborosa que la que es transporta,
que es cull verda i madura de manera artificial. Per
tant, sol ser molt més fresca i oferix un sabor, un color,
una aroma i una textura que no trobarem en altres
epoques de l'any.

PREUS MES ASSEQUIBLES

La fruitaila verdura de temporada es conrea

en molt{ssima més quantitat que els productes
provinents d’hivernacle. Aixo es traduix en un
abaratiment dels preus, per la llei d'oferta i
demanda. Per tant, també sera més recomanable
per a lanostra butxaca optar per estos productes
frescos.

RESPECTUOSOS AMB LENTORN

Comprar i consumir aliments de temporada contribuix
arespectar el cicle natural de la terra en tots els
aspectes: camps, fauna i flora. A més, els productes de
temporada solen ser també productes de proximitat,
amb la qual cosa la despesa de transport és bastant
més baixa i aix0 ajuda areduir l'energia i les emissions
de CO, llancades a l'atmosfera.

DESENVOLUPEN LECONOMIA LOCAL

El mateix fet de conrear productes de proximitat
contribuix directament a 'economia local, ja que aixo
suposa un suport per als agricultors de les zones
on es produixen els aliments, i déna suport al seu
desenvolupament.

EL TEMA DEL MES

ELS ALIMENTS DE TEMPORADA SON AQUELLS QUE ES TROBEN EN
L'ESTAT OPTIM DE MADURACIO O CRIANCA. AIXO CONTRIBUIX, NO
NOMES A MULTIPLICAR-NE EL SABOR, SINO A MILLORAR LA NOSTRA
SALUT, LA NOSTRA BUTXACA I, TAMBE, EL NOSTRE ENTORN.

A
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VIATJAR AMB GUST

VISITAR LA CATEDRAL
| PUJAR A LA SEUA TORRE

Meravelloca obra mectra
de| barroc ecpanyp) i |
Torcer campanar més aft
dEcpanya amb Az metrec
d'alcada.

18 consum

Si on comptec
de ['anxova porta un aladroc
N Vinagre é< un Mariner,

i i 2l¢ vols només amb
encaladilla rusca, demana
una Bicicleta.

PRENDRE TAPES A LA PLAZA DE LAS
FLORES | TASTAR UNA MARINERA

Rocguilleta cobre |a qual e< poca
encaladilla rucsa i una anxova.

(=)

LA

k PASSEJAR PER TRAPERIA | PLATERIA

Dog delc carrers méc emblematics
de| centre hictoric de |a ciutat.

DESCOBRIR LES SEUES
FESTES DE PRIMAVERA

El Bando| de [Horta i |Enterrament de
|a Sarding <in els dies més importante
duna fecta gueo ompli |a ciutat de color
i barragues de 'horta.

VIATJAR AMB GUST

VIURE LA NATURALESA AL PARC
NATURAL EL VALLE

Espai natural protegit perfecte
per a practicar cendericme,
ascalada o disfrutar d'unes

estupendes vistes de |horia | Ia)
cutat.

DISFRUTAR D'UNA OBRA AL

LLEGENDARI TEATRE ROMEA

Amb méc de 150 anye dhictoria
i milere de [legendec creades

decpréc de doc incendic gue ¢f
van dectruir quaci per complet.

FLa fulla

no es menjal

TASTAR ELS PAPARAJOTES }

Poctroc tipigues murcianes fetoc amb {ulles
de |limera arreboccades en taring, ou, |let i

ratlladura de [lima, i empolcades amb sucre

i canel|a.
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claus per a ser més eficients a casa nostra. Quan hages de substituir electrodomestics vells, fes-ho
per aparells nous que tinguen una etiqueta energetica
de baix consum energetic. Opta per electrodomestics
de classe energetica A++ o A+++, que permeten un

C LA U S P E R A 1 _ estalvidel 70 % en el consum d’energia respecte dels
. . , de classe A.
E STA LV I A R A CASA Una de les principals fonts de perdua de calor sén
les finestres. Revisa que els tancaments estiguen
en condicions optims o posa’n uns amb aillament 7 _
R R termic. Es recomanable, aix{ mateix, instal-lar doble
L'EFICIENCIA ENERGETICA ES PLANTEJA COM UNA DE LES \rzidt:_i pera disminuir la necessitat de calefaccid a les Utilitza sempre a carrega completa la llavadora, el
MESURES DE FRE PER AL CANVI CLIMATIC | PER A TINDRE | vl essecaor i com elspogromes
UNA SOCIETAT MES SOSTENIBLE, JUNTAMENT AMB EL 2 _ ‘ utilitza aigua freda sempre que siga possible.
DESENVOLUPAMENT D’ENERGIES RENOVABLES I UNA POLITICA il e el gl A i  Omppalacuna
DE TRANSPORT MENYS AGRESSIVA AMB EL MEDI AMBIENT. que es vora amortitzada rapidament. Els leds poden

reduir enun 22 % el consum energetic de qualsevol casa
i s'adapten a qualsevol llum que pugues tindre.

(J (J
N l'energia en el nostre dia a dia? Et deixem 10 6

Utilitza l'olla de pressié sempre que pugues, el

consum energetic es pot reduir fins a la meitat. Cuinar

al microones també suposa un estalvi de temps i
d’energia. Si utilitzes el forn, evita obrir-lo mentre

3 _ estiga funcionant, ja que suposa una baixada d’uns

20°C de temperatura. Finalment, apaga el foc50 10

minuts abans d’'acabar la coccié per a aprofitar la calor
residual.

A casanostra, el primer que podem fer és revisar
l'estat de la instal-lacid eléctrica, no només per a
evitar despeses innecessaries tant d'energia com de

diners, sind per una qliestié de seguretat. Una possible
sobrecarrega pot desembocar en un incendi. 9 —
2 uilitza |a calofaceis do manera ofiCiont " inscati sirejadors a s svetes,cisminuis ins aun 50

0, IR 7 . 2
Lideal és mantindre la calefaccié de les estances a 20 % el consum. Amb l'is d'una cisterna de doble descarrega

°C, l'aire condicionat a 26 °C i l'aigua calenta a 35 °C. també reduiras la despesa a la meitat.
Cada grau de diferencia suposa una diferéncia del 8 %

d’energia. Un consell: quan poses en marxa l'aparell, no 1 O _

li exigisques el maxim de temperatura, no refrescara o . L
calfara l'habitacié més de pressa, només aconseguiras Apaga amb linterruptor tots els aparells electronics si
no els has d'utilitzar. Es calcula que entreel 7 % il'11

que gaste més energia. o - !
% del nostre consum energétic procedix del consum
_ fantasma i aixo es traduix en una despesa anual que
5 s'acosta als 100 € aproximadament. Pots utilitzar

Apujar les persianes, correr les cortines o pintar les regletes amb interruptor, de manera que apagues del tot
parets amb colors clars sén algunes practiques que els aparells o els carregadors perque no consumisquen ni
reduixen la necessitat d'il-luminaciod artificial. Aix{ gasten energia.
mateix, si obris les finestres de manera que es puguen

crear corrents d'aire naturals podras ventilar la casa de
manera eficacg i disminuir l'ds d'aire condicionat.




NOTICIES

MEDI AMBIENT

Consum posa en marxa

el projecte “Abocament
Zero” en totes les seues
plataformes logistiques

COMERC EN LINIA

La tenda en linia de Consum
arriba a Barcelona

ACCIO SOCIAL

Consum i la Fundacié ONCE
promouen la integracio
laboral de 54 persones amb
discapacitat

NOTICIES

IGUALTAT

2 de cada 3 persones
promocionades a Consum
son dones

Magquinaria compactadora de residus

ElMinisteri d'Agricultura, Alimentacidé i Medi ambient
certifica la petjada de carboni de la Cooperativa

Consum ha posat en marxa en totes les seues plataformes
el projecte “Abocament Zero” Este té com a objectiu que
tots els residus que es gestionen en estos centres passen
directament a processos de reciclatge, reutilitzacid i
valoritzacid, reduint-los al maxim i evitant sempre que
tinguen com a destinacid 'abocador.

La Cooperativa ha definit una linia de treball enfocada
alamillora de l'arreplegada selectiva de materials. Per

mitja dels centres integrats de logistica inversa d’envasos,

contenidors, paletes reutilitzables i residus s'evita la
generacio de materials d'un sol Us. Estos centres de
reciclatge disposen de sistemes de processament de
plastics i cartons perque s’hireciclen els residus d'este
tipus que generen les plataformes i els supermercats de la
seua area d'influencia.

D’esta manera, Consum treballa en la linia del Pla Estatal
Marc de Gestid de Residus (PEMAR), i avanca aixi en les
especificacions europees que busquen reciclar el 50 %
dels residus el 2020 iel 70 % el 2030, a més de contribuir
al'abast d'una economia circular que ajuda a reduir la
petjada de carboni de la Cooperativa.

22

https://tienda.consum.es

Consum ha ampliat la tenda en linia a la ciutat de
Barcelona. El nou servici de supermercat en linia (www.
tienda.consum.es) oferix als clients una experiéncia de
compra facil, rapida i segura. El portal esta organitzat
per categories i permet buscar directament per nom de
producte, fet que facilita el procés de compra al client. A
més, disposa d'un sistema de pagament totalment segur i
garantix la proteccid de dades dels usuaris.

Des que es va posar en marxa, en octubre de 2016, la
tenda en linia de Consum arriba a 32 poblacions de l'area
metropolitana de Valéncia i Alacant, incloses estes dues
ciutats i, ara, a Barcelona capital. Durant el primer any de la
plataforma s’han creat 160 llocs de treball especialitzats
per a la preparacié de comandes, 82 a Valéncia, 24 a
Alacanti54 ala ciutat comtal.

Per mitja de la tenda en l{nia de Consum, els clients poden
accedir a 9.000 referencies, entre productes frescos al tall,
ensafataienvarietat de marques. A més es pot planificar
tant el dia com l'hora d’entrega de la compra en linia, triant
en franges d'una hora.

La directora general d'Inserta Empleo, Virginia Carcedo,
iel director de Personal de Consum, Evarist Casany.

Consum i la Fundacié ONCE han renovat el Conveni Inserta
per mitja del qual s'esperaincorporar a la plantilla de la
Cooperativa 30 persones amb discapacitat durant els
proxims tres anys, i aconseguir aix{ la insercid laboral de 84
persones, al final del conveni, en 2021.

l'acord, que es va formalitzar a la seu de Consum, va
comptar amb la presencia del director de Personal de
Consum, Evarist Casany, i la directora general d'Inserta
Empleo, Virginia Carcedo. Durant la trobada, el director de
Personal de la Cooperativa, Evarist Casany, va destacar
que “la firma d’este conveni significa una aposta clara de
Consum per les persones i per les seues capacitats”.

L'objectiu del conveni és crear una ferramenta de treball
util per a facilitar la insercié laboral de persones amb
discapacitat en diversos llocs de treball dins de la
Cooperativa, concretament venedor i preparador de
comandes. La iniciativa busca la integracié dels candidats
centrant-se en les capacitats de cada persona.

Treballadores en un supermercat Consum.

Consum ha promocionat 282 dones, xifra que suposa un
65% del total de les promocions que s’han produtt al llarg
de 2017. Una iniciativa que posa en valor el Pla d'lgualtat
de la Cooperativa i, pel qual, el Ministeri de Sanitat, Serveis
Socials i lgualtat ha entregat a la Cooperativa el distintiu
“lgualtat en lEmpresa’, un reconeixement a les empreses
que, de formarellevant i significativa, apliquen politiques
d'igualtat de tracte i d’'oportunitats als seus treballadors.

ElPla d'lgualtat de Consum posa de manifest la implicacio
de la Cooperativa amb la igualtat efectiva de dones i
homens. Per mitja d'este Pla, s'assegura que tots els
processos de seleccid i promocié compten amb dones
candidates que complisquen el perfil que se sol-licita.

Des que este Pla d'lgualtat esta en marxa, les promocions
de dones directores de tenda han augmentat un 20%.
Actualment, el 73% de la plantilla de Consum sén dones,
amb una mitjana d'edat de 38 anys.
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SALUT I BELLESA
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PER A FER
-RONT A LA
PRIMAVERA

LA PRIMAVERA S'’ACOSTA I LA NOSTRA PELL
HO NOTA. DONEM LA BENVINGUDA A DIES
MES LLARGS, A LA CALOR, ALSOLIA LA
HUMITAT, PERO TAMBE A LES ALLERGIES, A
LA SEQUEDAT I A LES PICORS DE LA PELL.

sta bonica estacid és una época molt intensa per a la pell de la
cara, que ha estat amagada durant els mesos més freds de l'any i
ara necessita moltes més cures extra.

No hi ha excuses. A la primavera la pell esta més sensible i el que

necessita és molta hidratacid i proteccié per a ajudar-la a estar
preparada per al canvi. Els olis essencials, utilitzats des de l'antiguitat
com a tractaments de bellesa, es poden convertir en uns aliats perfectes.
Les seues propietats sén infinites, ja que sén uns regeneradors de la pell
potents, que ens cuiden i ens hidraten des de l'interior.

Y oli essencial pev a cada pell

Oli d'ametles dolces

Es un dels olis més famosos i és

ideal per a tot tipus de pells pero,
especialment, per a les més sensibles.
Ajuda a hidratar, suavitzant la pell i
calmant-la de les irritacions. A més, té
una gran accio regeneradora que ajuda
a tractar les cicatrius i les cremades.
Es el preferit de les embarassades per
aprevindre les estries.

Oli de roca mocqueta

Dels més utilitzats per a regenerar
inodrir la pell. Es perfecte contra el
fotoenvelliment, ja que calma la pell
danyada pel sol i prevé l'aparicid de
taques. A més, estimula la produccio
natural de col-lagen i prevé l'aparicié
darrugues, estries i cicatrius de l'acne.

Oli d'argamia

L'anomenat “or del desert” aporta
grans beneficis per a les pells més
madures. Ompli la pell d'hidratacid,
[luminositat i suavitat, en prevé
l'envelliment i la protegix contra els
danys del sol. Es un dels olis més
nutritius, ric en antioxidants i vitamina
E, que aporta elasticitat i joventut a

la pell.

Oli escencial de |avanda

Elseu poder relaxant és el benefici
principal pero, a més, ajuda a
regenerar la pell més sensibleia
reduir-ne l'enrogiment i la inflamacio.
Es perfecte per a tractar cicatrius

i, fins i tot, curar xicotetes ferides i
cremades.

SALUT I BELLESA

Oli d'oliva

Es el nostre oli més conegutiés
perfecte per a les pells més seques
pel gran poder hidratant, reparador i
cicatritzant que té. La seua aportacio
de vitamina E ajuda a previndre
l'envelliment prematur de la pelliés
perfecte per a elaborar mascares i
exfoliants, i també per a desmaquillar.
Recorda: no és apte per a pells mixtes
o grasses.

Oli d'arbre de te

Alguns l'anomenen l'oli dels mil remeis
per les seues propietats medicinals i
és que és antibacteria i desinfectant,
per la qual cosa és molt eficag per a
curar { assecar granets causats per
l'acne i les reaccions al-lergiques. Es
un gran relaxant muscular i a més, és
unrepellent natural per als mosquits
iels polls.

Oli de jojoba

Es un aliat perfecte per a hidratar la
pellidonar-li elasticitat, per aixo és
apte per a pells seques o molt seques.
A més, regula la hidratacid natural de
la pell, elimina 'excés de lluentors i
controla l'excés de greix, per la qual
cosa és molt eficag per a tractar
problemes d'acne.

Oli de coco

Es molt efectiu per a aconseguir una
pell més suau i nodrida gracies a la
gran aportacié d'hidratacié. Es un
antibacteria excellent que elimina
cellules mortes i neteja la pell en
profunditat, perfecte per a fer un
exfoliant natural i per a desmaquillar
les restes de maquillatge més dificils.
Un truc? Utilitzar-lo per a reparar els
[lavis molt secs.
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CONEIX-TE
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ES BONA LA
MULTITASCA?

LA SOBREESTIMULACIO ESTA HUI A LORDRE DEL DIA. REBEM MULTITUD
D'ESTIMULS PER MINUT, EL NOSTRE RITME DE VIDA ES MOLT RAPID I LA

INFORMACIO, SENSE ADONAR-NOS-EN, ENS SOBRECARREGA [ PROVOCA UN

ENCAVALCAMENT DE TASQUES CONSTANT.

staforma de vida marcada per la productivitat

i laxit considera la multitasca una habilitat. Es

habitual anar conduint, atenent el navegador i

responent cridades de treball. O anar a arreplegar
els xiquets a escola i portar-los a les activitats
extraescolars carregats amb l'ordinador per a continuar
treballant. Al final de la jornada és facil sentir-se
aclaparat i superat.

El cervell huma no esta preparat per a atendre multiples
tasques al mateix temps de manera continuada. Aixo
produeix un esgotament mental i f(sic que ens porta a
cometre més errors, a treballar més a poc a poc i, per
tant, a perdre més temps.

La sobrecarrega cognitiva disminuix els nivells de
concentracio, de memoria i per tant la qualitat de
'execucid. Per a fer una tasca de manera optima cal
enfocar-se bé, dedicar-hi temps i atencid i deixar
moments al cervell perqué descanse.

Dauiles pev a ne Sclwray
patopats

1 Respectar l'evolucié natural del xiquet
i les seues caracteristiques individuals.
Estimular-los sense intentar avancar el seu
desenvolupament.

Cuidar els habits de son i d’alimentacid,
ja que afecten de forma significativa

el desenvolupament del cervell i de
l'aprenentatge.

Cuidar el desenvolupament social del
xiquet en un entorn tranquil i equilibrat.

Afavorir el contacte amb 'entorn natural.

sorpresa i la curiositat dels xiquets.

Proporcionar-los temps lliure d’estimuls,
deixar-los que s'avorrisquen perque
generen els seus interessos i que arriben a
conclusions propies.

i AW N

Lanaturalesa té la capacitat de provocarla
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COM AFECTA LA
SOBREESTIMULACIO
EN ELS XIQUETS?

Els menuts de la casa tenen cada vegada jornades més
llargues, plenes d’activitats des de molt xicotets. Els
pares tendixen a tindre'ls ocupats, entretinguts la major
part del temps, com si es tractara d'una carrera en la qual
cal dedicar tot el temps a preparar-los per a ser més
llestos i competents que els altres.

Larealitat és que els xiquets que processen massa
informacid tenen més risc de ser xiquets desmotivats,
estressats, de presentar problemes d'atencid i de tindre
una baixa capacitat de curiositat i de sorpresa. Sén
xiquets que aprenen rapid pero que també es cansen
prompte i poden tindre més problemes per a centrar-se
adequadament en les tasques que realitzen.

La sobreestimulacid predisposa a necessitar

nivells d’'estimuls cada vegada més grans, a buscar
entreteniment i sensacions noves freqiients i cada
volta més intenses. Esta sensacid, lluny de ser un
motor que activa el rendiment, pot acabar provocant
'abandonament sino es gestiona correctament.

Es paradoxal que este estil de vida reduisca la capacitat
de curiositat per les coses que tenen els xiquets i, al
mateix temps, vullga fomentar en ells la creativitat,
lemprenedoria i la capacitat critica i reflexiva.

——
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LES PERSONES
QUE NO ABUSEN DE
LA MULTITASCA SON

MES EFICIENTS.
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Filtrar la informacio que es rep, controlar
només la que interessa, la que s'associa als
objectius personals.

Planificar I'activitat. Destinar temps
concrets a tasques especifiques, definint
elmoment d'inici i de finalitzacid per a cada
activitat.

Tindre en compte que el descansii la
desconnexid sén necessaris. No es pot fer
un treball de qualitat sino es déna temps al
cervell per a descansar i recarregar-se.

Abordar les tasquesii les activitats

d’una en una. Quan es té sobrecarrega

de treball és important tindre en compte
que sis'aborda tot alhora no s'obté en cap
activitat un bon nivell d'atencid, per la qual
cosa el rendiment i la productivitat seran
més baixos.

Controlar els nivells d’estrés. Dominar les
preocupacions de les tasques pendents,
programar quan cal atendre-les i quan cal
apartar-les de la ment fins a este moment.
Els assumptes pendents poden acaparar
gran part de l'atencio diaria, i impedir la
concentracié adequada en el que es fa.




CURES INFANTILS

Jugan a baine liwre

IMPRESCINDIBLE PER AL
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ARRIBA EL BON TEMPS I ES EL MOMENT
D'’APROFITAR PER A FER ACTIVITATS EN FAMILIA
FORA DE CASA I QUE ELS MES MENUTS TORNEN
A DISFRUTAR DE LA NATURALESA, DELS JOCS A
LAIRE LLIURE I DE LES MIL I UNA AVENTURES QUE

ELS ESPEREN.

egons l'estudi ANIBES, coordinat

per la Fundacid Espanyola de

la Nutricié (FEN), el 85 % dels

xiquets passa més de dues hores
al dia davant d'una pantalla durant el cap
de setmana. La tendéncia ens mostra
que els xiquets juguen cada dia menys i
que han canviat els jocs a l'aire lliure per
les noves tecnologies. Tanmateix, el que
realment els aporta més valor és passar
temps de qualitat amb els amics iamb la
familia.

Dies més llargs i més hores de sol s6n

el millor ingredient per a animar-nos a
planejar activitats a l'aire lliure i que els
xiquets fomenten la capacitat d'explorar
i d’aprendre motivats per la curiositat i
la diversid. Aixi que queda inaugurada la
temporada de jocs, aventures i activitats
a l'aire lliure.

BENEFICIS DE JUGAR A
L’AIRE LLIURE

» Estimulala creativitat i la imaginacio
dels xiquets, ja que explorar un entorn
nou i canviant afavorix l'enginy i la
curiositat.

* Ajuda a comunicar-se amb els altres.
Els jocs al'aire lliure sén l'escenari
perfecte per a fer amics nous, perdre
la timidesa i aprendre arelacionar-se i
compartir.

* Fomenta larealitzacid d’activitats
fisiques. Actualment, és fonamental
promoure-les per a previndre
lobesitat infantil i desenvolupar habits
saludables entre els més menuts.

Desenvolupa habilitats fisiques tan
importants com l'equilibri, 'agilitat i la
coordinacid.

Treballa 'autonomia, ja que aprenen a
fer front a les dificultats utilitzant la
imaginacid i la capacitat resolutiva.

CURES INFANTILS

Jdees
Lo aCiamnels
de cada

Es hora de traure la
bicicleta oblidada o els
patins i eixir tots en familia
a disfrutar d'un passeig
sobre rodes, sense oblidar
el casciles proteccions.

Preparar un dia de picnic
ple de jocs tradicionals
per a tota la familia: el
sambori, la corda, una
carrerade sacs o la
gallineta cega. Perque les
coses d’'abans estan més
presents que mai.

Una visita al parc o al
camp amb una pilota o
unes pales i la diversid
esta assegurada
practicant una de les
activitats més universals,
que els ajudara a millorar
la coordinacid.

Fer volar un catxerulo a la
platja. Es una activitat que
els encantara. A més de
ser molt emocionant, ajuda
a millorar la coordinacid i

a “entendre” una mica més
el vent.

Planejar una eixida al camp
amb els nostres xicotets
exploradors per a connectar
amb la naturalesa i
disfrutar de 'entorn més
verd.

Una escapada a una granja
escola per a descobrir de
primera ma d'on ve la llet
del desdejuni o els ous
d'eixa truita que els encanta
per a sopar.




MASCOTES

MASCOTES

Encara que estes mesures no sén
suficients, ja que esta reforma encara no
recull disposicions testamentaries i de
donacions que tinguen en compte la cura
de l'animal, la veritat és que els animals ja
comencen a tindre drets.

L'aprovacié de lareforma, que es troba
N actualment en tramit d'esmenes i que
sera aprovada de forma definitiva els
proxims mesos, donara lloc a un canvi ;
his.tbric en la concepcid juridica dels i Wi
animals.

/
J 7N N O S O N CO S E S estan d’acord que els animals deixen de ser coses i
se'ls considere éssers sentents.

LA NOVA LLEI REGULA LA CUSTODIA L'dltima iniciativa duta a terme amb este objectiu, al
DE LES MASCOTES EN CAS DE desembre del 2017, ha sigut l'aprovacié al Congrés

de lareforma del Codi Civil, la Llei Hipotecariai la

SEPARACIO O DIVORCIL. Llei d’Enjudiciament Civil, perque els animals siguen

considerats com a éssers vius dotats de sensibilitat i,
per tant, subjectes de dret.

PERO QUINS DRETS TINDRAN
ELS ANIMALS SI DEIXEN DE SER

a lluita pels drets dels animals esta cada dia
més estesa en la societat espanyola. Tant, que
fins i tot ha fet impacte en els partits politics.
De fet, tots els grups parlamentaris al Congrés

Crlos Rocdmonde
L'Observatori de Justicia i Defensa
Animal ha posat en marxa la iniciativa
#AnimalesNoSonCosas mitjan¢ant la qual
arrepleguen firmes per a donar suport a
este nou marc legal.

i .
7 Els animals deixen de ser
considerats coses.

Els animals son considerats Ana Martiney MU@W
CONSIDERATS COSES? ::;r:ir;::tf’°tats de %yar\a Barrado

» Enlapractica, amb la reforma que ara s’ha plantejat,
s'aconseguixen mesures com ara que en cas de
divorci, separacié o nul-litat matrimonial, en el
dest{de les mascotes prevalga l'interés familiar i
el benestar de l'animal. De fet, entra a considerar-
se com a possibilitat la custodia compartida per a
repartir el temps de disfrutament de 'animal.

En cas de separacié o divorci,
en el desti de les mascotes
prevaldra l'interés dels
membres de la familia i del
benestar de l'animal: “es pot
preveure el repartiment dels
temps de disfrutament si
féra necessari”

SN

* Altres de les mesures que s'aconseguiran son que
els animals de companyia no puguen ser embargats
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als seus propietaris davant d'impagaments de
rendes o que les mascotes no entren en el pacte
d'extensié de la hipoteca.

* Amés, també es proposa incloure com a béns
immobles vivers, colomars, granges o ruscos, entre
altres habitats animals, sempre que el propietari
els haja col-locat o els conserve amb l'objectiu de
mantindre’ls units a la finca i que en formen part
d'una manera permanent.

Els animals de companyia
4 no poden ser embargats

als seus propietaris davant

d'impagaments de rendes.

Les mascotes no entraran
5 en el pacte d’extensié de la
hipoteca.

S’hiinclouen com a béns
6 immobles vivers, colomars,

granges o ruscos, entre

altres habitats animals.

EN CONSUM VOLEM
CONEIXER LA TEUA MASCOTA

Si estas orgullés de la teua mascota, envia’ns-en una
foto a mascotas@consum.es amb el seu nom,
elteuielnim. de soci o puja-la tu mateix a
www.entrenosotros.consum.es/tumascota

eneilley

Raquel Robles

Luz Mar{a Gonzélez

Encompliment de laLlei Organica 15/1999, de 13 de desembre, de Protecci6 de Dades de Caracter
Personal (LOPD), el Reial Decret 1720/2007, de 21 de desembre, pel qual s'aprova el reglament de
desenvolupament de la LOPD, “CONSUM, S.coop.V.; amb domicili social a l'avinguda d'Alginet, nim.
1, 46460, de Silla (Valéncia), informa l'interessat de l'existencia d'un tractament de dades de ca-
racter personal responsabilitat d'esta tltima (d'ara en avant, "El Responsable del Tractament”), en
el qual seran emmagatzemades les seues dades personals per a la gestid correcta de la publicacié
en la revista CONSUM ENTRENOSOTROS, consistent en la publicacié de les fotos de mascotes
de lectors de larevista, o de trucs de cuina, llar o bellesa, aixi com de receptes de lectors d'aquella.
Linteressat podra, en qualsevol moment, exercir els drets d'accés, rectificacio, cancellacié i oposi-
cié mitjancant escrit dirigit a“CONSUM, S.coop.V:" al domicili que s'indica més amunt. Secci6 “Mas-
cotes”- Per mitja de l'enviament de la foto o les fotos de la seua mascota o les seues mascotes,
linteressat cedix i transmet a “CONSUM, S.coop.V., sense limit temporal i amb caracter gratuit, els
drets d'autor sobre la foto o les fotos referides, i autoritza expressament la publicacié de la foto o
les fotos i del seu nom i cognoms en la revista CONSUM ENTRENOSOTROS com a peu de foto, aix{
com en qualsevol mitja de comunicacié interni/o extern, convencional o electronic (Internet, pagina
web) que “CONSUM, S.coop.V: considere convenient. Seccié “Finestra oberta” (trucs i receptes).-
S'informa el participant de la Seccié que, pel sol fet de participar-hi, autoritza “CONSUM, S.coop V"
de forma expressa, irrevocable i gratuita per a la publicaci6 del truc, juntament amb el seu nom i
cognoms al peu del truc o de la recepta, tant en la revista del mes com en successives i fins i tot
en llibres o publicacions recopilatoris que la cooperativa puga efectuar en el futur, o per qualsevol
altre sistema convencional o electronic (Internet, pagina web) que “CONSUM, S.coop.V! considere
convenient. En este sentit, queda ben entés que “CONSUM, S.coop.V! no es fa responsable del con-
tingut dels trucs o les receptes enviats pels socis (ni de la seua veracitat, realitat o efectes reals o
possibles, com tampoc d'efectes secundaris o conseqiiencies que, per la seua aplicacid, es puguen
produir), i es limita Unicament i exclusiva a publicar-los.
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