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er fivacances! Sembla que ja les olorem o, fins i tot, les disfruten

aquells que tenen el merescut descans vacacional en juliol, veritat?

Siga quin siga el teu cas, és temps d'aprofitar al maxim totes les

hores del dia, a la platja, a la muntanya, de viatge o en qualsevol

terrassa per a desconnectar de les rutines laborals, relacionar-se
amb els amics i la familia, sense l'estrés dels horaris i recarregar piles.

Sivolem viatjar quan arriben les vacances, l'ideal és tindre la destinacid
tancada amb antelacid. Pero, a vegades, les circumstancies ens impedixen
organitzar-ho. En Saber Comprar t'ensenyem la manera de “cagar” vacances a
dltima hora (i a bon preu). Com que vacances és sindnim de platja, et proposem
unaruta de cales per la Costa Blanca a Alacant, t'animes? | sivols anar a la
platja amb el gos i no saps on, en Mascotes trobaras un mapa de platges
canines per a disfrutar-les al seu costat.

A més, la temporada d’estiu és quan solem fer més plans improvisats.
Quedades per a sopar, per a prendre un aperitiu... i, de sobte, ens veiem
organitzant el sopar o el dinar a casa. Tranquil-litat i bons aliments! En el
nostre Tema del Mes et proposem idees per a ser un bon amfitrié.

Com que a l'estiu ens abellix prendre coses més lleugeres, t'apuntes a la moda
de “dipejar”? En Hui Mengem et donem diferents opcions sanes i bon{ssimes
per a untar o sucar. | si preferixes un plat lleuger pero amb gust de mar, que

et pareixen unes cloisses o unes clotxines? En Els Frescos trobaras els
mol-luscos marins més consumits.

Pot ser que, com que passem menys temps a casa, se'ns facen malbé alguns
aliments, com la fruita i la verdura. Per a evitar-ho, et proposem deu maneres
d'aprofitar-les en Es Eco. També en esta época de l'any hem de pensar en
quines activitats extraescolars apuntarem als nostres fills de cara al proxim
curs. Saps quins beneficis té cada disciplina per al desenvolupament dels
xiquets? O com pots identificar les habilitats del teu fill per a potenciar-les?
En Cura Infantil te'n donem algunes pistes.

Amés et presentem “Els 5 de” Rakel Cernicharo, la jove valenciana
guanyadora de la quarta edicid de Top Chef, consells per a tindre un estiu
segur i com pots deixar de preocupar-te per tot, gracies al mindfulness.
Esperem que disfrutes de larevista i de l'estiu! | si vols més informacid sobre
alimentacid i estil de vida, fes clic en www.entrenosotros.consum.es
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CONSUM ES MOLT TU

Els nostres socis

teniu molt a dir.

ELS CINCDE...

Rakel Cernicharo.

HUI MENGEM...

“Dips” per a picar de manera saludable.
ELS FRESCOS

Berberetxos, cloisses i clotxines,
els reis dels mol-luscos marins.
SABER COMPRAR

Com podem “cagar” vacances

a Gltima hora (i a bon preu).

ACTUALITAT

...AEXAMEN

Tipus d'ambientadors.

EL TEMA DEL MES

Com pots ser bon amfitrid...

i disfrutar de la festa!

VIATJAR AMB GUST

Ruta de cales per la Costa Blanca.
ES ECO ES LOGIC

10 maneres d'aprofitar la fruita
ilaverdura.

NOTICIES CONSUM

Consum va facturar 2.518,7 milions
d’euros en 2017. Celebrem la 13a
edicid del Concurs de Contes Il-lustrats

irenovem la collaboracié amb
PayaSOSpital.

PREN NOTA

SALUT | BELLESA

9 consells per a un estiu segur.
CONEIX-TE

Mindfulness o com pots deixar
de preocupar-te per tot.

CURA INFANTIL

Extraescolars, per que i quines?
MASCOTES

Anem ala platjaiel gos ve amb
nosaltres!



CONSUM ES MOLT TU

TU DONES VIDA A LA NOSTRA XARXA

CONTA'NS!
F £

ProducteSENSEpalma M’encanta el nou format de . Els productes més ecqnbmics i efectius
Bona noticial Consum lleva I’aigua de @Consum Superpractic que he conegut (si estas a Espanya t’ho
la palma de la seua crema de #Queboserdiferent #Chovar recomane) e
cacau. Feu correr la veu! Qesmaqunlllant amb llet, .tonlc i crema

_ hidratant és la meua rutina de nit, quede
satisfeta i el meu cutis també (he notat
els canvis)
Ara provaré les bandes depilatories, estic
segura que m’agradara.
#kyrey #maquillatge #productesdebellesa

consum
és molt

TU FAS CONSUM
DONA’NS LES TEUES IDEES!

Gracies a les idees i els suggeriments dels nostres socis,
hem llancat una novetat en la nostra app Mdén Consum. En
els mobils Android i amb NFC activat, els socis clients es
poden identificar, bescanviar els xecs regal i els cupons
estalvi passant el mobil pel datafon. Que bo poder
disfrutar de la tecnologia NFC amb la nostra app!

Estes idees i moltes més s'arrepleguen en la iniciativa
“Consum és molt tu”

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

o @ Gracies
wls Me gusta @ Comentar # Compartir

TELEFONA'NS
| EN PARLEM!

COMPTEM AMB TU
AJUDA’NS A MILLORAR!
hacernos

Registra't en el nostre xicotet “raco COWSHW\ @

d'opinid”, on escoltem els nostres

socis-clients.
Apunta't a les nostres reunions

TE ESTAMOS ESCUCHANDO MERES L0
| QUE DECIR

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

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

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

TENS MOLT SIGUENOS EN:

PER ENSENYAR-NOS COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

COMPARTIX-HO!

Recqla gnanyader

GASPATXO DE REMOLATXA

ey s reaeonse (@) Dalicipal
de pa dur. 10 g de pimentd verd, 15 g de laremolatxa, el paremullat, la ceba P]_’ueba y Sabies que només pel fet de ser soci- Este mes provem...

iel pimentd verd. Colaelsucdeles client de Consum pots participar en la

PROVA | APROVA ELS NOSTRES PRODUCTES
| GUANYA 50 EUROS!

ceba, 50 ml dolidoliva verge extra, 10 450,65 per a eliminar-ne les llavors Coneixes algun truc de cuina, llar o aprueba validaci dels nostres productes ? Si

ml de vinagre de xerés isal Guarnici: i afig-lo a lamescla ja triturada. Passa de bellesa o unarecepta amb la qual eres un gurmet en potencia, si t'agrada
Formatge freSC i cibulet plcat la sopa freda perun colador xinés per Sempre triomfes? Conta'ns—ho en tastar CC?SES nOVES,SiVOIS posar elteu
Preparacié: a eliminar els grumolls de la pell de la C°"(;"-!“icaCi°“5Xter"T%@ci’82‘-‘"’56§€' %;ag]e;rifi:/eanzsetneeél: Elr?;j]lclgecs de lateua
Llava les tomaques, partix-les per la tomaca, afig aigua mineral s queda molt Eeos r:st%ysrr;);rtun varde ture perarive, o
mitat i trau-los les llavors. Guarda el espessa i posa-ho al punt de sal. Talla P ' .'.’;""".’a en lanostra comsu(;u€tatd .
suc de la tomaca juntament amb les el formatge frescen trossets xicotets rovataprova“iguanya cadames:
llavors en un bol per a utilitzar-ho més Lpica el cibulet. Servix-ho ben fredia www.mundoconsum.consum.es

tard. Talla el pa en trossos i deixa'l en disfrutar!

remullen l'oli d'oliva verge extraiel Josefa Paniagua
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ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

RAKEL CERNICHARO

CUINERA

Lajove cuinera valenciana, guanyadora de la quarta edicid de Top Chef, va comencar a trastejar a la
cuina de xiqueta, preparant el menjar per a les seues nines. Amb 13 ja es defensava entre paelles i
cassoles iamb 14 va tindre el seu primer accident en els fogons amb cremades de tercer grau. Després
d’estudiar cant i belles arts, es va adonar que la seua auténtica vocacié passava per dedicar-se a cuinar
professionalment. Després de passar uns anys a Londres, on va viure molt de prop la cuina vegana i
macrobiotica, va obrir el seu propirestaurant, Karak, amb tan sols 22 anys. La seua energia, la seua
imaginacid i una personalitat que desborda es reflectixen en les seues creacions culinaries, que l'han
portat a conquistar no només el jurat del popular concurs, siné tots els aficionats a la bona taula.

Per la realitzacid d’este reportatge, Raquel Cernicharo i Consum entreguen 500 € en aliments

ala Protectora Modepran.

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
R RA solidaria. Com a part d’estes col-laboracions, la Cooperativa va donar 5.200 tones d’aliments a entitats

MODEPRAN socials, per mitja del seu Programa “Profit” de Gestié Responsable d’Aliments.
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XOCOLATE

Jono podria viure sense xocolate. En menge
cada diumenge de vesprada, quan arribe a casa
delrestaurant, veient una pel-licula. De tots,
em quede amb el xocolate negre, per les moltes

propietats que té, com ara cuidar l'esmalt dental.

Proveu-ho!

TOMACA VALENCIANA

Latomaca de la meua terra! En necessite a les
nits d'estiu, amb un poquet d'oli d'olivaisal. A
més, ara aci a Valencia hem rescatat la tomaca
rosa valencianai és una meravella. Estano
necessitanisalniolidoliva, te la pots menjar a
mossos. Una auténtica salvatjada.

ELS CINC DE...

AMETLES

Sempre intente menjar-ne 405 al
dia pels antioxidants que tenen; me
les menge amb pell, perque ahi és on
estan els nutrients. Juntament amb
les anous, crec que son la fruita seca
imprescindible i les utilitze molt en
les meues receptes.

PA

Elpa és un producte basic. M'encanta fer els meus
propis pans. En menge de tot tipus i els utilitze amb
tot: amb xocolate, amb formatge, amb pernil... i al
restaurant m'agrada que cada plat porte el seu pa.

ous

Els ous em fascinen perqué es poden convertir
en mil coses: un remenat, una tortada, un

crep, una truita, passat per aigua... En la cuina
n'utilitzem cada dia. Pero, sobretot, m’agrada
blanquejar els rovells, muntar les clares, ajuntar-
ho tot i menjar-ho cru amb una mica de gofio
(farina de mill torrada).

EntheNorothor 7



HUI MENGEM

‘DIPS’

PER A PICAR
de manera saludalble

I PER FI HA ARRIBAT L'ESTIU, SINONIM DE CALOR I DE VIDA A LAIRE
LLIURE, UNA EPOCA DE CELEBRACIONS, DE FESTES AMB ELS AMICS, DE
SOPARS I DE REUNIONS PER A APROFITAR EL BON TEMPS.

empre que pensem en trobades sorgix
'oportunitat de compartir alguna cosa bona.
Els dltims anys, 'opcié de menjar sa i gurmet
ha conquistat les nostres taules, i ha buscat
renovar tot allo tradicional per convertir una
reuni¢ familiar o entre amics en innovadora i diferent.

LA PROPOSTA ES
FUGIR DELS PLATS
CONVENCIONALS
[ ORGANITZAR UN

DINAR O UN SOPAR
INFORMAL.
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Plats que només reclamen una bona salsa o patés per
asucar o untar, que hui es coneixen com dips, ‘salsa’ en
anglés, servixen també per a definir l'acte d'untar o sucar,
i la publicitat ha posat de moda el verb “dipejar” per a
definir esta accid.

Els dips més populars hui sén, sense dubte, dos
receptes que ens han arribat d’Ameérica i de 'Orient
Mitja, el guacamole i lhummus, pero hi ha vida més enlla
d'estes dos preparacions, només és qliestié de posar-

li imaginacid. En molts casos, ni tan sols cal encendre

el focies poden preparar amb productes frescos o

amb conserves (per exemple, de peix) que es barregen
amb ingredients com el iogurt, el formatge d'untar o la
maionesa, per a oferir la untuositat necessaria per a
sucar-hibastonets de pa o de verdures.

L'originalitat no només esta a idear una crema, sing també
a trobar-ne el millor acompanyament, és a dir, el que se
suca o s'unta.

Els bastonets de verdura crua, també coneguts com a
crudités, sén l'opcid més saludable, pel seu avantatge
de serrics en vitamines, minerals, fibra, afavorir la
masticacid i, per tant, generar una sensacid de sacietat.
Entre estos hiha la carlota, l'api, el pimentd roig, les
“flors” de coliflor, la carabasseta o les tiges de ceba
tendra.

També resulta interessant que les verdures es presenten
en format xips, entre les quals destaquen les creilles, el
moniato, les remolatxes, les carlotes o el platan mascle.

D'altrabanda, hi ha una gran varietat de rosquilletes,
torrades o bastonets de pa que resulten abellidors
tant per a untar com per a sucar. Al mateix temps es
pot utilitzar el pa de pita, que no té molla, les tortillas
mexicanes o els nachos.

La veritat és que estos dips sén molt addictius iun se'ls
menja quasi sense adonar-se'n, per la qual cosa si en
prepareu dos o tres de diferents, probablement n'hi
haura prou per ano arribar amb fam a 'hora de menjar. A
continuacid vos en deixem unes quantes propostes:

@a/mganww

INGREDIENTS (4 persones)
240 g d'albergines

30 g dolioliva verge extra

10 g de sesam torrat

2 gde com{molt

50 mlde suc de llima

1all

Sal

Pebre

PREPARACIO

Renta les albergines i eixuga-les. Torra-les
senceres al forn durant 30-40 minuts a uns
180 °C. Una vegada estiguen fetes, lleva'ls la
pellixafa la polpa amb una forquilla o amb
una batedora. Deixa-les refredar.

Afig-los mitja culleradeta de com(, ’all,

una cullerada de sesam torrat i xafat enun
morter, sal, pebre, loliiel suc de llima.
Servix-ho amb bastonets de pa o de verdures
perasucar, o collocalacremaen culleretes
individuals, sobre les quals pots posar un filet
d’anxova.

Informacié Nutricional per racid.

Djneqe

v

INGREDIENTS (4 persones)
120 g de tomaca

120 g d'alvocat

100 g de ceba morada

10 g de coriandre fresc

2 gdexilimolt

5 mlde sucdellima

2 alls negres

Sal

Pebre negre molt

PREPARACIO

Escalda la tomaca per a poder pelar-la millor.
Fes-hiuntall en forma de creu alabasei
submergix-la en un casset amb aigua bullint
durant 30 segons, passa-la a un bol amb aigua
fredaideixa-larefredar. Pela la tomacai
talla-la en daus xicotets. Escorre-la bé sobre
un colador perque amolle tot el liquid.

Pela la ceba i pica-la finament. Col-loca-la
enunrecipient profund juntament amb

la tomaca escorreguda. Pica les fulles de
coriandre i agrega-les juntament amb el
xilimolt, el suc de llima i l'all negre picat.
Incorpora-hila carn de l'alvocat i xafa-ho tot
amb una forqueta al mateix temps que ho
mescles bé. Salpebra-ho al gust.

185,10
kcal

Informacié Nutricional per racid.

HUI MENGEM

INGREDIENTS (4 persones)
150 g de formatge d'untar

100 g de formatge mascarpone
50 g de sucre en pols

10 g de cacauen pols

3 g de café instantani

2 mld’extracte de vainilla

PREPARACIO

Col-loca en la batedora els formatges amb el
sucre en pols i bat-ho fins que estiga esponjds.
Incorpora-hiel café en pols ila vainilla.
Passa-ho a unbol per a servir-ho i empolvora-
ho amb el cacau en pols

Servix-ho acompanyat de galletes.

L

8,289

0,389

Informacié Nutricional per racic.

<ntheNlorothory 9



ELS FRESCOS
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GUST DE MAR

ELS BERBERETXOS,
JUNTAMENT AMB

LES CLOISSES I LES
CLOTXINES, SON ELS
MOLLUSCOS BIVALVES
COMESTIBLES MES
CONEGUTS. PERO N’HI
HA MES, COM LES
ROSSELLONES, LES

OSTRES I LES NAVALLES.

ELS MOLLUSCOS
BIVALVES SANOMENEN
AIXI PERQUE LA
CLOSCA TE DOS

PECES ANOMENADES
VALVES. VIUEN AL

MAR, NORMALMENT
SUBJECTES A LES
ROQUES O ENTERRATS
EN LARENA, I RESPIREN
PER BRANQUIES.

EN UN MOS

Clotxina

Clotxina gallega: blaneta i sucosa,

de color groc o rogenc, més intens en
les femelles que en els mascles. Es

el mollusc més conegut i popular del
nostre pais. La principal produccié

és a lesries gallegues, encara que
també en podem trobar al Mediterrani.
Es cultiven en clotxiners, on passen
aproximadament un any fins que
arriben al mercat.

Clotxina de Valencia: es cultiva al port
de Valencia i Sagunt i té una mida més
xicoteta que la clotxina gallega; a més,
és més suau al paladar i té molt més
sabor. La seua temporada va d'abril a
agost.

Clotxina del Delta de 'Ebre: la
caracter(stica principal és que es cria
en aiglies de la desembocadura del riu
Ebre. Destaquen per 'exquisidesa de la
carn, de consistencia dura.

Cloicses

Cloissa fina o de Carril: pel poble de
Galicia on es produixen, la closca té
unes “quadricules” formades per solcs
radials i concentrics que s’entrecreuen
isdn més marcats als extrems. El seu
color, entre blanc imarrd clar, varia
depenent de 'arena on es crie.

Cloissa japonesa: la closca és fosca,
entre torrada, grisa i negra, amb estries
molt marcades que també forma
quadricules (més marcades que en la
cloissa fina). Italia és un dels paisos on
es cria de manera intensiva.

Cloissa bavosa: de color gris o crema
amb taques marrons, de forma més
ovalada. Presenta linies concentriques
que es creuen amb linies radials més
fines, pero no formen quadricules com
la cloissa fina.

e Cloissarossa: la seua closcaés llisa

imés brillant que altres cloisses, de
color groc, marré rosat o amb taques
marrons-rogenques.

CALENDARI

Gen Feb Mar¢ Abr Maig Juny Jul Ago Set Oct Nov Des

Clotxina valenciana
Clotxina gallega
Clotxina de roca
Clotxina atlantica
Berberetxo

Navalla

Rossellona

Cloissa

Tellerina

Caragol de punxes

ELS FRESCOS

Es pot calcular 'edat de les cloisses
comptant els anells de la closca. En época
de fred s’alentix el creixement, per la qual
cosa es forma un anell més fosc, i a l'estiu,
el creixement és més rapid i 'anell que es
forma és més clar.

Rocse|lones

Es troben, principalment, al mar

Mediterrani, al mar Negre i a la costa sud-
atlantica de la peninsula Ibérica. De mida

més xicoteta que la cloissa.

Berberetxos

Tenen dos closques simetriques mitjanes

amb solcs molt marcats en la closca.
Es localitzen als fons arenosos del mar
Mediterranii'ocea Atlantic.

VALOR NUTRICIONAL

Petxina de pelegri

Abundants a Gallcia, viu sobre fons
d'arena o grava prop de la costa, en
profunditats de fins a 100 metres. La
closca superior és entre rogenca i marré
groguenca.

Navalles

Elseu color va del blanc al marrd clar, amb
bandes marrons o rogenques i la closca
és corbada. Es troben al mar Mediterrani i
al'ocea Atlantic.

* Tenen una gran quantitat de proteines d’alt valor biologic, per aix0 ens

aporten tots els aminoacids essencials.

* Engeneral, tenen un contingut baix en greixos i colesterol (encara que
dependra de l'espécie que consumim), i per tant, també en calories.

 Cal destacar la preséencia de vitamines Aidel grup B i, pel que fa als
minerals, contenen zinc, fosfor, ferro, iode i potassi.

Osires

* Ostra comuna: el seu habitat és
'Atlantic, encara que també en tenim
al Mediterrani. Viu en fons arenosos i
rocosos.

* Ostra arrissada: pot induir a confusions

amb la comuna, encara que és més
allargadai concava.

Tollerines

També conegudes com tellines, poden
arribar a fer 4 centimetres de llarg, de
forma ovalada, color gris blanquinds o
marro.

<ntheNorothor 11



SABER COMPRAR

SABER COMPRAR

QUAN ARRIBEN LES MERESCUDES VACANCES, LIDEAL
ES TINDRE JA TANCADA LA DESTINACIO, LES DATES I
EL PRESSUPOST, PERO MOLTES VEGADES EL TRAFEC
DEL DIA A DIA O LES CIRCUMSTANCIES ENS IMPEDIXEN
ORGANITZAR-HO TOT COM ENS AGRADARIA. AIXO NO
HA DE VOLER DIR QUE ENS QUEDEM SENSE EL NOSTRE
VIATGE, TOT ES QUESTIO DE SABER BUSCAR BE I
VALORAR TOTES LES OPCIONS.

C&W”l&%

wpida i efecliva

* Consulta les especificacions
d’equipatge del transport
que tries, sobretot si és una

uned vacanced
a wllima hew

| A BON PREU)

Actitud positiva: és cert que
han arribat els dies previs i no
tenim “vacances’, pero a vegades
els plans improvisats sén els
millors. No et deixes endur pel
mal humor.

Ment oberta: potser no trobem
loferta perfectaal nostre
parad(s somniat, pero mai

no hem de menysprear cap
destinacio, ens pot sorprendre.
Mai se sap on ens pot trobar
l'aventura.

Flexibilitat: si pots, evita la
temporada alta i les dates més
demanades; sense dubte, la
butxaca t'ho agraira.

Agencies: molt sovint les
companyies de viatge necessiten
completar places i ens poden fer
un descompte substanciés. No
deixes de preguntar.

CLAUS PER A TROBAR OFERTES

V Buscar a l'origen: hi ha nombrosos

buscadors d'ofertes turistiques,
aplicacions per a licitar per uns
bitllets, centrals de reserves...
Perd no deixes de banda les
pagines webs oficials dels hotels
o de les companyies aéries. Pots
trobar ofertes exclusives a bon
preu.

Compra en pack: Es més senzill
trobar bones ofertes si busquem
un paquet complet (transport i
allotjament) i si, a més, viatgem
amb companyia.

companyia aéeria. Evitaras
sorpreses desagradables en
el control d'equipatges.

* Els objectes més oblidats
solen ser pijama, raspall i
pasta de dents, carregador
del mobil i adaptador
d’electricitat. Fica'ls primer.

Més val un llapis curt que una
memoria llarga. Fes una llista
amb tot allo necessariivés
marcant-ho.

Enrotlla, no plegues:
s'aprofita més bé l'espaii,
amb un poc de cura, la pega no
s'arrugara massa.

« Utilitza bosses transparents
amb autotancament: a més
d'evitar fuites de l{quids, sén
molt practiques per a guardar
les sabates sense por de tacar
larobaiper aorganitzar i
localitzar més facilment els
objectes més menuts.

* Reserva espai: no esgotes al
maxim l'espai de la maleta.
Deus voler tornar amb algun
record, no?




A EXAMEN

14

LES FRAGANCIES ENS AJUDEN
A FER DE LA NOSTRA CASA
UNA LLAR. UNA AROMA
BEN TRIADA POTENCIA LA
SENSACIO DE NETEDAT I

EL BENESTAR DE TROBAR-
NOS EN EL NOSTRE ESPAI.
ELS AMBIENTADORS HAN
EVOLUCIONAT MOLT ELS
ULTIMS ANYS I, A MES DE
PERFUMAR I/0 ELIMINAR
LES MALES OLORS, SHAN
TRANSFORMAT EN UN
“OBJECTE” DECORATIU MES.

DE LA'LLAR

a concepcid de 'aroma com un element més per a

ambientar la casa ha fet que apareguen diferents

formats i una gran quantitat de fragancies. Encara

que de vegades resulta molt senzill triar “la nostra
olor’, convé tindre en compte també l'accid, la duracid i la
ubicacid que tindra 'ambientador.

Sitenim en compte l'ds, podem distingir entre els d'accié
continuaiels d'accid instantania.

ACCIO CONTINUA

L'epoca que només s'utilitzava 'ambientador quan es
percebia una mala olor dins de casa ha passat, ara també hi
ha solucions continues que oferixen un perfum uniforme de
manera permanent. L'olor de casa.

Electrics

Funcionen amb una resistencia electrica que calfa el perfum
i fa que s'evapore. Sén molt versatils, ja que permeten
canviar de fragancies per a anar variant en funcié dels
gustos o de l'época. El consum eléctric que generen és
m{nim i proporcionen una duraciéd més gran que la resta
d’ambientadors.

Automartic <
Funcionen amb piles i dosifiquen mecanicament
ambientador en polvoritzacions més o menys curtes.

Linterval entre les dosis es pot regular des de 'aparell
difusor.

ENCARA
QUE DE VEGADES RESULTA
MOLT SENZILL TRIAR “LA
NOSTRA OLOR”, CONVE TINDRE
EN COMPTE TAMBE L'ACCIO, LA
DURACIO I LA UBICACIO QUE
TINDRA LAMBIENTADOR.

A EXAMEN

Varetes

També conegudes com mikado, inclouen unes varetes

de bambu que se submergixen parcialment en el perfum.
Sdn el producte més decoratiu i proporcionen una aroma
subtil i permanent fins que s’acaben. Tant la intensitat
com la duracio dels mikados varia en funcié del nombre
de varetes: com més gran siga la superficie de difusio
més intensitat tindra el perfum, pero durara menys. Quan
la intensitat de 'aroma disminuisca es recomana girar
les varetes i introduir-les pel costat contrari del que
estaven.

ACCIO INSTANTANIA

Les solucions instantanies actuen de manera puntual i se
solen utilitzar per a emmascarar les males olors.

Aerocols

Hiha aerosols amb aigua i sense (la diferéncia és el residu
humit que deixen en l'ambient). Convé polvoritzar sempre
[luny dels aliments, de les persones o de les mascotes. A
més, es recomana no polvoritzar directament sobre els
mobles per ano fer malbé el seu acabat.

Ciris perfumats

Generen una fragancia per combustio, a més de crear un
ambient diferent. La duracic¢ depén del grau d’humitat
ide la temperatura del lloc on es consumisca el ciri. Es
necessarivigilar-los i no deixar el ciri encés si s'abandona
'estanca.

I LA FRAGANCIA?

Hiha un gran varietat de perfums: inspirats en la naturalesa
(fruites roges, gesmiler, brisa...), amb toc citric, dels que
evoquen moments (relax, zen, infancia) i, fins i tot, els que
ens recorden algun aliment, pero és important distingir
entre els que porten alcohol i els que no en porten.

Sence alcohol

La intensitat del perfum que percebem en un ambientador
0 % alcohol es manté practicament constant en el temps i
la nota olfactoria del perfum és la mateixa al llarg de tota la
seua vida util.

Amb alcohol

En un ambientador amb alcohol, encara que la intensitat
inicial del perfum és més alta, decreix progressivament en
unes setmanes.



EL TEMA DEL MES

COM ES POT SER
UN BON AMFITRIO...

| DISFRUTAR
DE LA FESTA!

EL MES IMPORTANT
ES UNA BONA
PLANIFICACIO DEL
QUE FAREM.
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ARRANQUEM LA
TEMPORADA D’ESTIU |
ELS PLANS IMPROVISATS
QUE ENS AGRADEN
TANT. QUEDADES PER A
SOPAR, PER A PRENDRE
UN APERITIU, I AIX{, DE
SOBTE ENS TROBEM QUE
HEM ORGANITZAT UN
SOPAR O UN DINAR I EN
SOM ELS AMFITRIONS.

uan tenim convidats a

casaens vénen els dubtes

el panic; ac{vos deixem,

oncs, algunes idees per a

la planifiCacid, receptes i lamanera
d'organitzar estes trobades perque
rebre a casa es convertiscaenun
autentic plaer.

Vos proposem organitzar un dinar/
sopar de tipus bufet, perqué encara
que és una mica més costos de
muntar, permet als convidats que
puguen triar el que més els agrada
ials amfitrions no hagen d'estar
pendents de servir plats i aix{
disfrutar millor de la festa.

El més important és una bona
planificacié del que farem i no voler
fer un milié de coses diferents,
totes alhora. Es millor preparar
quatre o cinc plats que estiguen
perfectes, que no voler fer-ne molts
ique noisquen bé. A més, este no
és el moment per a fer experiments
ireceptes que no hagem fet ma:
hem d’anar a coses que siguen facils
i que no ens suposen un maldecap,
niun mal trangol per als nostres
convidats. A més, com més plats
freds planifiquem, més facil sera
per a l'organitzacid i la presentacio.
Després podem completar la taula
amb snacks, com ara papes, cacaus,
ametles, olives, envinagrats, uns
fuets tallats en trossets, etc.

| per a les postres, aprofita que
estem a l'estiu i tria fruita de

temporada tallada en trossets en
gots xicotets; la pots acompanyar
de xocolate fos, o si ho preferixes,
pots jugar a combinar algunes
boles de gelat o, també, oferir
granissats i sorbets ja preparats.

PRESENTACIO DE LA
TAULA

Per a la presentacid de la taula,

no et compliques, el millor és
disposar d'una taula llarga on

es puguen anar posant tots els
elements. A lextrem esquerre posa
el parament: gots apilats, plats de
diferents mides, tovallons i un pot
amb els diferents coberts, per si
algu en necessita. Seguidament,
comenca amb els plats del menjar;
com que tots seran freds no hiha
problema en la distribucié. Enuna
taula a banda, més menuda, pots
posar una safa gran amb glacons
ila beguda perque es mantinga
freda.

PARA UNA ATENCIO
ESPECIAL A

» Elpicant, non‘abuses...

* Els allergens, preguntaals
convidats si tenen alguna
al-lergia o intolerancia
alimentaria.

* No et compliques la vida amb
receptes noves, no és moment
d'innovar.

* Labeguda: has de tindre
previstes begudes 0 %
ensucrades, cerveses sense
alcohol, vinegre i blanc... Aixo s,
que totes estiguen molt fredes.

* Lamusica: fes-ne una seleccio
agradable perqué sone de fons al
llarg de tot el sopar o dinar.

EL TEMA DEL MES




VIATJAR AMB GUST

LA COSTA BLANCA ES SINONIMA DE PLATGES I CALES DE SOMNI. VOS
PROPOSEM UNA RUTA PER ALGUNES DE LES MES BONIQUES D’ALACANT.
UNA EXPERIENCIA DE NORD A SUD PER A DISFRUTAR [ EXPLORAR LA
COSTA ALACANTINA I DESCOBRIR XICOTETS PARADISOS D'AIGUA
CRISTALLINA QUE ESTAN MES A PROP DEL QUE IMAGINES.

VIATJAR AMB GUST

DENIA
cova Tallada

XABIA

La ranadella
BENITATXELL

_ Cala Moraig
MORAIRA
Cala L'Andrago
ALACANT BENISSA / Cala Baladrar
CALP / Cala E| Racé
ALTEA [/ Cala Soio
7] 000
BENIDORM [/ Cala Tio Ximo
— LA VILA JOIOSA [/ La Caleta
=) ([
EL CAMPELLO / Cala Lanuza
CAP DE L’HORTA /[ Cala cantalar
ILLA DE TABARCA / Cala La 6uardia
e 2. LS
] Arenafina oista SR 25 min
Grava i roques % ?SQr?ﬁearrl' é(c)cri?negecsa(i?ec Dénia

TORREVIEJA [ Cala Ferric
Cudols Quiosquet e e e e o
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ES ECO ES LOGIC

MANERES
D’APROFITAR

lo fuile i la verdwa

DURANT LA SETMANA INTENTEM PLANIFICAR-NOS PER A COMPRAR ELS
ALIMENTS NECESSARIS DELS NOSTRES MENUS SETMANALS. PERO, DE VEGADES,
ELS NOSTRES PLANS CANVIEN I, QUAN ENS EN VOLEM ADONAR, ELS PRODUCTES
PERIBLES, SOBRETOT LA FRUITA I LA VERDURA, JA ESTAN MASSA MADURS.
QUE FEM EN ESTOS CASOS?

AT

-
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N | . . _;vfl

Macedinia o encalada

de fruites i verdures

Potser el primer que pensem quan veiem que la fruita esta
a punt de fer-se malbé és la macedonia. Es una opcié molt
bona per a aprofitar tota la fruita mesclada en trossets
amb una miqueta de suc de taronja. També podem fer
ensalades mixtes amb fruites i verdures crues i un bon
condiment, les combinacions sén infinites.

Smoothies
(sucs, liguate i batute)

Es una de les maneres més facils i rapides d’aprofitar la
fruita madura. Podem utilitzar qualsevol fruita, mesclar-
ne diverses i fins i tot afegir-hi llet o cereals perqué quede
més espés. A més, per als xiquets a qui la fruita no agrada
massa és una opcié molt socorreguda.

20

Me|me|ades

La melmelada es prepara normalment bullint la fruita
amb sucre, amb aixo acaba desfent-se. Per tant, siesta
un poc “tocada’; no es notara a la vista i obtindrem el
mateix resultat. Limportant és conservar-la en pots de
vidre esterilitzats i tancats al buit. Figues, bresquilles,
maduixes... qualsevol fruita és apta per a fer melmelada
o compota i combinen a la perfeccié amb postres o
com a acompanyament de torrades, galetetes o plats
agredolgos.

Golats

Els gelats casolans sén senzills i resulten molt abellidors
durant els dies d’estiu. A més, als xiquets els encanten!
Per tant, una manera genial que mengen més fruita pot
ser incloure’n en alguna de les teues receptes. De meld
d’Alger, de platan, de llima... combina'ls com vulgues i

segur que triomfes.

Congerves

No cal que la fruita o la verdura estiga madura per a
intentar conservar-la el maxim temps possible. La gent
que té horts propis sovint es troba amb molt de genere
alhora (tomaques, bresquilles, etc.) i al final no sap que
fer-ne. Una manera perfecta d'aprofitar els aliments i

que no perden les propietats és fer-ne conserva. Dol¢a o
salada, st utilitzem pots de vidre tancats al buit, podem
guardar la nostra collita molt de temps.

»

Herbeg aromirigues

Igual que les salses de verdures, si tenim herbes
aromatiques a casa i s'estan marcint, les podem batre
amb oli d'oliva fins que en quede una mescla lleugera i

guardar-la a la nevera o congelar-la en daus menuts per a
utilitzar-la com a condiment més avant.

Verdures per a congervar en Vinagre

Cogombres, pimentons, raves, carlotes... Els vegetals, en
general, aguanten molt bé a la nevera, pero si els tenim
molt de temps també tendixen a fer-se malbé. Abans que
aixo ocdrrega, podem tallar-los en trossets xicotets al
gust i afegir-los al liquid que obtenim de bullir en un perol
menut 1 tassa de vinagre blanc, 1/3 de tassa de sucre i
3 cullerades de sal. Ho deixem reposar unes 6 hores i, a
partir d'ac(, ja podem utilitzar-los com a acompanyament
en ensalades, aperitius, sandvitxos, etc.

ES ECO ES LOGIC

Salcec

Una altra de les opcions per a aprofitar verdures que
comencen a madurar, és preparar salses que ens serviran per
aacompanyar pastes, arrossos, carn o peix. A més, es poden

congelar sense problemes per a tindre-les preparades en
qualsevol ocasid. Ens referim a una senzilla salsa de tomaca,
samfaina casolana, salsa bolonyesa, marinera, etc.

_——
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Cifrics al congelador

Els citrics son fruits que solen durar molt de temps a la
nevera, pero arriba un moment que comencen a madurar.
Es aci on podem actuar. Una bona manera d'aprofitar-los

ésratllar la pell del citric i després guardar-la en una bossa
i congelar-la. Ens servira per a condimentar sopes i altres
plats de cullera. També podem esprémer el suc i congelar-lo
en una safata de glacons. Aix{ tindrem porcions individuals
per a utilitzar-les en salses, begudes, etc.

Aigites amb un “toc"

Quan la fruita comenca a fer-se lletja, la majoria de
vegades potencia la dolcor. Es per aixd que si piquem
unes poques fruites roges (o qualsevol altra fruita) i les
afegim a una gerra d'aigua ben freda, obtindrem un aigua
aromatitzada molt abellidora per a hidratar-nos durant
els dies de calor.
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NOTICIES

RESULTATS 2017

Consum va facturar 2.518,7
milions d’euros en 2017, un
7,45% més que |'exercici
anterior

Equip de direccié de Consum

Les inversions van ser de 114,3 milions d'euros,un 11,29% més, i es
van destinar principalment a l'obertura de 38 nous supermercats,
alamillora de la xarxa comercial, a l'adequacid de les instal-lacions
logistiques de Catalunya i Valencia, aix{ com a processos d'innovacié
i transformacio digital. Amb una xarxa de 707 establiments, 445 de
propis i 262 Charter, la Cooperativa manté el 6¢ lloc del ranquing
nacional d'empreses de distribucio i té una quota de mercat per
vendes del 15% en el seu ambit d'actuacic.

Crear ocupacié estable i de qualitat. La plantilla va arribar als
14.364 treballadors, 860 més que en 2016, dels quals el 72,4% sdn
dones. Els socis treballadors sén propietaris de la Cooperativa i
estan implicats en la gestid i en el repartiment de beneficis, la xifra
dels quals va arribar als 31,4 milions d'euros. En 2017 el Ministeri de
Sanitat, Servicis Socials i Igualtat va concedir a Consum el distintiu
Igualtat en 'lEmpresa, per haver potenciat i garantit un tracte
equitatiu i amb igualtat d'oportunitats entre els socis treballadors.

Una experiéncia de compra amb valor. En 2017 es van donar d'alta
220.734 nous soci-clients fins a arribar als 3.060.720, que situen
Consum com la cooperativa espanyola més gran per nombre de socis.
A més, va llancar la marca Consum ECO, amb més de 30 referencies.
Durant este perfode s’han incorporat altres referéncies de productes
ecologics, en totes les seccions, amb un total de 135 referéncies.

Compartir amb la societat. Es van destinar 14,9 milions d’euros
aprojectes de col-laboracid solidaria, un 18% més que l'exercici
anterior. Com a part d’estes col-laboracions solidaries, Consum
compta amb el programa Profit de Gestié Responsable d’Aliments,
que l'exercici passat va donar 6.000 tones d'aliments per un valor de
14,7 milions d’euros.

Gesti6 ambiental per a no deixar petjada. El 2017, el Ministeri
d’Agricultura vareconéixer la Cooperativa com ['inica empresa de
distribucié amb certificacid sobre la seua petjada de carboni. En
este sentit, Consum va disminuir en un 24,3% la seua petjada de
carbonirespecte de 'any anterior. A mes, ha destinat 14,6 milions
d'euros a inversions mediambientals i, actualment, el 91% dels
supermercats Consum sén ecoeficients.

22 Cconsum

OBERTURES

Consum obri a Granada el
seu segon supermercat de
'any

Supermercat Consum a Las Gabias, Granada

Esta obertura ha suposat la creacié de 28 llocs de treball
especialitzat

Consum va obrir el mes d'abril passat el seu segon
supermercat de l'any a Las Gabias, Granada. El nou
establiment, el primer de la localitat, ha suposat la creacid
de 28 llocs de treball especialitzat. Amb esta obertura

a Las Gabias, Consum arriba als 3 supermercats a la
provincia de Granada, iun total de 17 tendes a Andalusia,
entre propies i franquicies Charter.

Elnou establiment, situat a la cantonada dels carrers d’El
Mirador i de La Estacidn de Tranvias, compta amb 1.435
m? de superficie i un horari d'atencié al public, de dilluns
adissabte, de 9.00 a 21.30 hores. Disposa de servici de
compra a domicili i d'aparcament gratuit per als clients. A
més, compta amb atencid personalitzada en pescateria,
xarcuteria i carnisseria, seccid de fruita i verdura al detall,
fornilaseccid de perfumeria de Consum, amb atencid
personalitzada i les marques exclusives Kyrey, Kyrey for
Men, Kyrey Pharma i Consum Kids.

DIA MUNDIAL
DEL CONSUMIDOR

Dos mil alumnes han participat
en la 13a edicid del Concurs de
Contes ll-lustrats de Consum

Participants en el Concurs de Contes Consum.

El col-legi Nuestra Seiiora de Monte Sién de Valéncia
ha guanyat el primer premi amb el conte “Exploradors
d’Aliments”

Consum va entregar el mes d'abril passat els premis de

la 13a edicid del seu Concurs de Contes Il-lustrats, que

té com a objectiu fomentar els bons habits de consum

per mitja dels contes i la creativitat, amb motiu del Dia
Mundial del Consumidor. Amb el lema “Exploradors
d’Aliments, coneix les etiquetes i com cal interpretar-les’,
esta edicid, en la qual han participat centres escolars, CEE
i CO de totes les comunitats autonomes on la Cooperativa
esta implantada, ha volgut destacar la importancia

de l'etiquetatge dels productes d'alimentacié com a
instrument per a seleccionar, comparar i decidir els que sén
més convenients a 'hora de comprar i consumir.

Quant als guardonats, el primer premi va ser per al conte
“Exploradors d’Aliments” dels alumnes de 2n d'ESO del
col-legi Nuestra Sefiora de Monte Sidn, de Valencia. El
segon premi, per al conte titulat “Vaga poc comuna’,

dels alumnes de 6¢é de primaria del CEIP Los Molinos de
Calasparra, Mdrcia. | el tercer premi per al conte “Besora
ecologic’ que van presentar els alumnes de 4t de primaria
de IEscola Can Besora, de Mollet del Valles, Barcelona. En
total s’hihan presentat 1.524 treballs, de 75 centres, amb
la participacié de més de 2.000 alumnes.

NOTICIES

ACCIO SOCIAL

Consumrenova la

col-laboracio amb 'ONG
PayaSOSpital

Carmen Picot, executiva de relacions institucionals de Consum, i Javier Quiles,
director de relacions externes, al costat de membres de PayaSOSpital

L'objectiu és ajudar els xiquets hospitalitzats perque el
seu ingrés siga més suportable.

La Cooperativa acaba de renovar, per quinzé any
consecutiu, el conveni de col-laboraciéd amb 'ONG
PayaSOSpital. Una alianca que els ajudara a dur a

terme activitats, durant l'any 2018, als hospitals Clinic
Universitari, La Fe i Dr. Peset, de Valéncia; a 'Hospital
General de Castelld i 'Hospital de la Plana de Vila-real;ia
'Hospital General d’Alacant, Hospital Sant Joan d’Alacant
i 'Hospital General d’Elx, amb la finalitat d'ajudar els
xiquets hospitalitzats i les seues families a suportar millor
la seua hospitalitzacio, oferint-los moments per a relaxar-
se idistraure’s.

Una accid que s'emmarca dins de la politica de
Responsabilitat Social de la Cooperativa, que déna
suport a projectes solidaris de proximitat com el d'esta
organitzacid sense anim de lucre, que es dedica a fer
visites als xicotets pacients que reben tractament

en hospitals perque la seua convalescencia siga més
suportable.
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VIGILA ELS XIQUETS
EN TOT MOMENT I NO
ELS DEIXES MAI SOLS

DINS DE LAIGUA O A

PROP.

-

SALUT I BELLESA

QUAN ARRIBA LEPOCA ESTIVAL, QUALSEVOL PRECAUCIO ES POCA
PER A EVITAR COLPS DE CALOR, PICADES, SOBREEXPOSICIO AL

SOL O ALTRES CONTRATEMPS. SEGUIX ELS NOSTRES CONSELLS I

DISFRUTA D'UN ESTIU SEGUR!

|. Alerta amb o| <ol

Per a evitar marejos, cremades o colps de calor, és
important posar-se un barret i crema solar, també
roba fresca i ingerir liquid abundant. També es
recomana no prendre el sol entre les 11 iles 14
hores, renovar el protector solar amb freqiiencia i
posar-se ulleres de sol amb proteccié UV.

2. Tallc

Assegurem-nos que les superficies, sobretot en
platges i piscines, que és on més temps passem
sense sabatilles, estiguen lliures d'elements que
puguen provocar talls o lesions. Extremem la
precaucio, sobretot, si hi ha xiquets menuts.

2. Picades

Convé evitar, en la mesura possible, que ens
pique qualsevol insecte. Pero moltes vegades

és inevitable. En el cas que comencem a notar
inflamacid en la pell, inflor, dolor o picor, ens
podem llavar la zona amb aigua i sabg, aplicar-nos
una miqueta de gel amb una tovalla i posar-nos
alguna crema antiinflamatoria i antihistaminica.

Y. Hidratacio

Es una part molt important per a evitar marejos
i colps de calor. Intenta beure almenys 2 litres
d'aigua al dia i mantin una dieta equilibrada en
la qual predominen els aliments frescos. Evita
també els menjars abundants.

C. A |a piscing i a a platja

Vigila els xiquets en tot moment i no els deixes
sols dins de 'aigua, 0 a prop. A més, respecta les
dos hores de pausa entre la menjada i el temps
de bany, per a evitar talls de digestio, i vés alerta
amb els esvarons.

b. Aliments i calor

Durant l'estiu és quan s’ha d’extremar al maxim

la cura dels aliments amb la finalitat d’evitar les
intoxicacions alimentaries. No trencar la cadena
de fred, descongelar-los sempre dins de la nevera
{evitar ['is d'ous, salses o cremes si hem d’estar

a l'aire lliure contribuixen a millorar la seguretat
alimentaria.

1. L'ora de| bany

Es recomana entrar a l'aigua a poc a poc, sobretot
després d’haver pres el sol, nadar on toquem
terra i evitar joc perillosos o bromes com jugar
aofegar-se, que poden causar danys cervicals i
d’esquena.

. La roba

Es millor posar-se roba fresca, preferentment de
cotd i de colors clars. Estos no absorbeixen tant
la calor i permeten que la pell transpire, factor
indispensable per a combatre millor la calor.

No t'oblides del barret quan estigues exposat
directament al sol.

q. Si tenim aire condicionat

Es un dels millors aliats per a combatre la calor,
pero també un dels elements amb que hem d'anar
més alerta per a evitar els colps de calor. No 'hem
de tindre a menys de 22°C, tant a casa com al
cotxe, perque la diferéncia amb la temperatura de
l'exterior no siga massa brusca.



CONEIX-TE

a preocupacid és adaptativa,
pero a vegades es convertix
en excessiva, i esta present

TOTS ENS PREOCUPEM . de manera cointingada en l.es
ALGUNA VEGADA, JA g oo
QUE ES \TRACTA D'UNA Quan les preocupacions estan
EXPERIENCIA QUE LES relacionades amb successos probables,
ens ajuden a mantindre la consciencia en
PERSONES COMPARTIM. situaJcions sense resoldre i a preparar una
RESPONDRE AMB respgsta anticipada davant I'amlena(;z.al.lEn
. canvi, quan se centren en tots els perills
PREOCUPACIO DAVANT possib?es, sense pensar que moltspd'estos
LES SITUACIONS perills no arribaran a océrrer mai, ja no és
, tan efectiva.
ESTRESSANTS ES UNA No és possible afrontar el que no ocorre;
MANERA HABITUAL per tant, anticipar-se a situacions
) i dictibl tel [ nivell
D'’AFRONTAR-LES ijn:eztt?eéc 'llpoisg[()e?]efaf\(/j‘;‘cgévneocius per
QUE POT AJUDAR A a la salut fisica i emocional.
RESOLDRE PROBLEMES. PER QUE ENS PREOCUPEM

TANT?

Sén molts els camins pels quals es pot
arribar a un estil de vida marcat per la
preocupacio excessiva. Es poden activar
estats de preocupacié freqiient a partir
de les sensacions de no controlar o de no
ser capa¢ d'aconseguir resultats desitjats
en situacions dificils. També s’hi pot
arribar per una altra via, com és el biaix
atencional. Algunes persones creuen
que s6n més probables els successos
negatius que els positius.

En altres casos s'intenten generar tantes
consequiéncies negatives com siga
possible a una situacié potencialment
amenacadora. Lobjectiu és previndre-les,
ja que es confia poc en un mateix per a
resoldre-les.

<"Mi

O COM DEIXAR DE ¥
PREOCUPAR SE PER TOT

La preocupacié també s'alimenta de
creences supersticioses: algunes
persones pensen que preocupar-se per
alguna cosa provocara que no passe. Se
li concedix un paper d“utilitat” que es va
reforcant diariament, ja que moltes de
les coses per les quals ens preocupem no
arriben a ocorrer.

Finalment, la preocupacid va en
companyia d'una tolerancia redutda a
laincertesa. Quan es té predisposicid
areaccionar negativament davant de
situacions incertes, independentment

de la probabilitat que ocdrreguen i de

les seues conseqliencies associades, es
generen cascades de pensaments del
tipus “I si..?” que mantenen encés un estat
permanent de preocupacio.

QUE PODEM FER?

El mindfulness es pot considerar una
filosofia de vida a la qual s’ha donat hui
dia un enfocament cientific i pragmatic.
Es una de les terapies psicologiques
denominades “de tercera generacid”

No només és eficag per a les
intervencions terapeutiques, també
s'utilitza com a programa educatiu per a
ajudar a controlar el malestar, i amb aixo
es reduix ['estrés, l'ansietat i la infelicitat.

Ajuda que la persona se centre en el
moment present, que pose l'atencié de
manera conscient en les experiencies
del moment amb interés, curiositat i
acceptacio.

A més, el mindfulness pot ser una
ferramenta potent per a millorar la
qualitat de vida, per a reforcar de manera
activa el projecte personal triat.

EL MINDFULNESS ES POT

CONSIDERAR UNA FILOSOFIA DE
VIDA A LA QUAL S’THA DONAT HUI
DIA UN ENFOCAMENT CIENTIFIC I
PRAGMATIC.

CONEIX-TE

consells per @
no [Yreccuppa=se
peoylél

El mindfulness pot ajudar a
construir una ment “savia’, se
centra en la presa de consciéncia
de larealitat present, a posar

el focus en el que ocorre en el
moment present, i aixi afavorix
la flexibilitat atencional.

La practica de les habilitats
seglients ens ajudara a
aconseguir-ho:

Observar: atendre les
experiencies internes i les
externes tal com ocorren en
el moment present.

Descriure: allo que
s'observa, sense
qualificatius ni etiquetes,
posant en paraules
'experiéncia propia.

Participar: endinsar-se en
el que es viu, integrar-se en
l'accié.

No jutjar: adoptar una
actitud no avaluativa.

Atenci6 conscient:
aprendre a focalitzar
'atencid en el que es fa

en el moment present,
centrant-se amb plena
consciencia, sense dividir
l'atencié.

Actuar amb eficacia:
aprendre habilitats per a
afrontar les coses segons
els objectius personals i les
demandes de cada situacio.
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ALHORADE
TRIAR ESTE TIPUS
D'’ACTIVITATS HEM DE
TINDRE EN COMPTE ELS
GUSTOS DELS XIQUETS
I FER-LOS PARTICIPS EN

LA TRIA.

ﬁ; MUSICA, TEATRE,
© MAGIA.)

A INFANTIL

X

UNA VEGADA S'HA ACABAT EL CURS, ES MOMENT DE FER MATRICULES I
D'’ANALITZAR METICULOSAMENT EL PROGRAMA D’ACTIVITATS EXTRAESCOLARS
PER AL PROXIM CURS. PERO REALMENT, ENS PREGUNTEM QUINS BENEFICIS
TE CADA DISCIPLINA PER AL DESENVOLUPAMENT DELS XIQUETS?, SABEM
IDENTIFICAR LES HABILITATS DELS NOSTRES FILLS PER A PODER POTENCIAR-LES
AMB ESTE TIPUS D'ACTIVITATS?

ada vegada hiha més oferta d'activitats A lhora de triar este tipus d’activitats hem de tindre en

extraescolars al nostre abast, des de les més compte els gustos dels xiquets i fer-los particips en la tria.

classiques com la musica, el futbol, el basquet, el Un altre factor que és important és poder complir sempre

ballet o la gimnastica ritmica, fins a les opcions amb els horaris perqué puguen assistir i que no interrompen
més noves com aikido, taitx(, pilates, patinatge, zumba, les activitats quotidianes de la familia. Els professors
classes d’expressid corporal, de coaching o, fins i tot, de també ens poden ajudar en este aspecte: si tenim algun
matematiques amb el métode Kumon, una manera diferent dubte podem consultar-los en quin tipus d'activitat podem
d'estimular els xiquets sobre esta disciplina. = matricular-los.

3

BENEFICIS SEGONS EL TIPUS D’ACTIVITAT

Inculquen un estil de vida saludable basat en 'exercici fisic.

Ajuden a millorar la coordinacid i la psicomotricitat.

Aprenen a controlar i tolerar la frustracio.

Desenvolupen els sentiments de companyonia i superacio.

Siés un esport d'equip, beneficia la socialitzacid de xiquets i xiquetes.

Siés un esport individual, reforca l'autocontrol en els xiquets i xiquetes més actius.

ESPORTIVES

OCI | ARTISTIQUES
(PINTURA, BALL,

Ajuden a saber expressar els sentiments.

Contribuixen al desenvolupament de la creativitat i de la imaginacio.
Potencien les destreses manuals i la motricitat fina.

Estimulen el gust i la sensibilitat per disciplines artistiques.

ACADEMIQUES  Reforcen el que han aprés al'aula.
(IDIOMES, * Aporten coneixements extra a xiquets i xiquetes amb desitjos de saber coses
MATEMATIQUES..) noves.

* Donen suport a escolars amb problemes d'aprenentatge.

Qecofzdw

* Respectar els gustos dels xiquets.

* No carregar-los I'agenda, maxim 3 a la setmana.

* Fer que el xiquet se senta particip de l'eleccid.

* Combinar-ne de diferents tipus: d’aprenentatge, oci i esportives.

* Que l'activitat triada siga concorde amb l'edat del xiquet o xiqueta.
* No utilitzar les extraescolars ni com a premi ni com a castig.
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MASCOTES

ANEM
A LA PLATJA

| EL GOS VE AMB NOSALTRES!

PER FI! JA HA ARRIBAT LESTIU I LES ANHELADES VACANCES. UNA DE LES
DESTINACIONS PREFERIDES AL NOSTRE PAIS ES LA PLATJA I DES DE FA UNS
ANYS, A MES, TENIM LAVANTATGE DE PODER VIATJAR AMB LES NOSTRES
MASCOTES PERQUE ESPANYA JA DISPOSA D'UNA AMPLIA XARXA DE
PLATGES APTES PER A GOSSOS.

a primera platja oficial per a gossos d’Espanya va

ser la Rubina, a Empuriabrava (Girona), habilitada

el 2012. Pero a poc a poc, en vista de l'alta

demanda, altres municipis s'han decidit a habilitar
platges perque amos i gossos puguen disfrutar junts
delmar. EL 2018, sén més de 80 les platges aptes per a
gossos al nostre pafs.

Aix{ que si al teu gos li agrada la platja tant com a tu,
esteu d'enhorabona perqué podreu disfrutar junts de les
vacances.

PLATGES

ESPANYA DISPOSA
ACTUALMENT DE MES
DE 80 PLATGES APTES
PER A GOSSOS.

Com que no totes les platges disposen d’estos servicis,
es recomana planificar el viatge abans d’eixir de casa

i consultar, per mitja de les oficines de turisme de la
localitat de destinacig, les platges que tindrem a la
disposicid dels nostres gossos, I'horari, els servicis i les
normes d'Us.

També resulta convenient saber altres aspectes, com ara
sila platja és d'arena o de pedra, si té a prop allotjament
petfrienly, si'aparcament esta molt lluny de la zona de
bany o si trobarem a prop algun lloc per a comprar aigua
imenjar. Quasi totes les platges canines tenen servicis
basics com papereres, llavapeus, dutxes, servici de neteja,
aparcament i servici de socorrisme.

«rw o

Per exemple, la Platja Can de Gandia esta
considerada com una de les millors del pals, amb
una extensid d'arena fina d'uns 300 metres de
longitud. La Doggy Beach d'Aiguamarga, a Alacant,
disposa d'un quiosquet on trobaras aigua fresca per
al gos i per a tu. | la Platja Canina de Torre del Mar, a
Malaga, té una zona de jocs canins i esta qualificada
com la millor platja canina d’Andalusia.

A poc apoc, els amants dels animals van adquirint
drets perque les seues mascotes també disfruten
de l'estiu. Pero ells també han de complir les
normes de cada platja, que varien segons cada
municipi. Hi ha unes normes basiques, com ara
mantindre el gos sempre vigilat i controlat, no
molestar altres usuaris de la platja, arreplegar els
excrements, tindre el gos censat, amb microxip
iamb la cartilla de vacunes al dia i, si és un gos
potencialment perillds, portar-lo lligat i amb bog.
Les sancions per no complir les normes depenen de
les ordenances municipals de cada ajuntament.

Amb respecte i consideracid cap als altres, podem
passar tots, gossos i persones, un estiu molt “guau’,
disfrutant del mar, l'arena, el sol i la brisa.

UN CAS ESPECIAL PER A
GOSSOS GUIA

Els gossos no poden accedir a les platges

no habilitades per a ells. Els gossos guia o
d'assistencia, tampoc. A pesar d'aixo, l'ajuntament
d’Aguilas (Murcia) ha fet una excepcié i permet que
els gossos guia es puguen banyar solts a la platja
de Las Delicias d'esta localitat.

EN CONSUM VOLEM .
CONEIXER LA TEUA MASCOTA | ¢

Siestas orgullés de la teua mascota, envia'ns-enuna & _*

foto amascotas@consum.es amb el seu nom, .

el teuiel nim. de soci o puja-la tu mateix a : h

www.entrenosotros.consum.es/tumascota =
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MASCOTES

e
Lucia Pinto

e;cmwd Jula

Ana Baonza

Isabel Rovira

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 linteressat 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 comunicacid intern i/o extern, convencional o electronic (Internet, pagina
web) que “CONSUM, S.coop.V! considere convenient. Seccid “Finestra oberta” (trucs i receptes).-
S'informa el participant de la Seccid 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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PENSA EN EL MES FRESCI
MENJA'T LESTIU

Fruita preparada, sopes fredes i gaspatxos... plats
sans, fresquets i lleugers amb els productes de
temporada. Fes una ullada al nostre magazine

digital EntheNorothoy i menja’t lestiu!

Entra a entrenosotros.consum. es/v% 1 l ' ’
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