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ot ique encara ens queden dies d’estiu i de sol, setembre és sindnim

de tornar a larutina i d'anar reduint la nostra exposicid solar. Els

canvis d'estacio afecten, tant fisicament com mentalment, per aixo en

Salut i Bellesa t'expliquem els millors consells i quines sén les millors

vitamines per a la tardor. | si eres dels que necessiten una escapada
estos mesos perque et resistixes a dir adeu a l'estiu, tenim la solucié. Coneixes
la“Toscana valenciana”? En Viatjar amb gust et descobrim la seua historia,
farcida de vinyes i d'atractius turistics.

Quantes vegades consultes webs, forums, xarxes socials... abans de comprar?
Eres dels que deixen comentaris als perfils de les teues marques preferides
sobre un producte que no ha complit les teues expectatives? T'enfades si no et
contesten? Tries una marca o una altra en funcié que coincidisca amb els teus
valors? Sihas contestat que s{ a estes preguntes, t'interessara el nostre Tema
del mes, on analitzem el nourol del consumidor.

El consum de llegums ha anat disminuint de forma important a les lars
espanyoles des dels anys seixanta. Sabies que els llegums tenen molts
beneficis, no només nutricionals? En Hui mengem et diem quins sén i te'n
proposem tres receptes ben bones. T'animes? La carn de pollastre, en canvi,
disfruta d'un bon nivell de consum al nostre pals. Pero saps quants tipus de
pollastre hiha? | quina és la diferencia entre el pollastre blanc i el groc? Et
resolem tots els dubtes en Saber comprar.

Elsetembre és temps de verema i en Els Frescos passem revista a les principals
varietats. També és el moment de la tornada a U'escola dels xiquets, a les seues
rutines d'estudi, extraescolars, amics i familia, jocs... que formaran els adults
del dema. Coneixes 'efecte Pigmalié? En Cura Infantil t'expliquem com la teua
mirada condiciona les possibilitats del teu fill per a traure el millor d’ell.

Sabies que hi ha un quint contenidor? A més del verd, el groc, el blau i el gris,
hem de donar la benvinguda al marré: el de la fraccid organica. Per a saber que
s’ha de depositar en cada un t'interessara la nostra seccié d'Es Eco.

A més, coneixerem Els 5 de Javier Sierra, escriptor i periodista i premi Planeta el
2017, examinarem els principals tubercles i arrels en A Examen i t'informarem
en Mascotes de les Ultimes novetats sobre porcs vietnamites i tortugues de la
pen{nsula, entre d'altres, que s’han inclos com a espécies exotiques invasores.
I'sivols més informacid sobre alimentacid i estil de vida fes clic en www.
entrenosotros.consum.es. Que disfrutes d’estarevistal
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CONSUM ES MOLT TU
Els nostres socis
teniu molt a dir.

ELS CINCDE...
Javier Sierra.

HUI MENGEM...
Llegums: saludables, sostenibles,
facils de preparar i assequibles.

ELS FRESCOS
El raim, un fruit mediterrani.

SABER COMPRAR
Tipus de pollastre: blanc, groc,
ecologic... quina és la diferencia?

ACTUALITAT

...AEXAMEN
Arrels i tubercles.

EL TEMA DEL MES
Nou rol del consumidor.

VIATJAR AMB GUST
Un passeig per la“Toscana
valenciana”

ES ECO ES LOGIC
Elquint contenidor: que va al marré?

NOTICIES CONSUM

Consum ha obert dos supermercats
ecoeficients a la provincia de
Valencia. Charter obri cinc nous
supermercats a Alacant, Barcelona,
Mdrcia, Valéncia i Albacete. La
tenda online de Consum arriba a
Sagunt, el Port de Sagunt (Valéncia)
i Benicassim (Castelld). Consum

ha obtingut el segell “Reduisc” del
Ministeri per a la Transicié Ecologica
per la disminucié del 21% de la seua
petjada de carboni.

PREN NOTA

SALUT | BELLESA

Vitamina't. Prepara el cos
per ala tardor.

CONEIX-TE

El sentit de la vida.

CURA INFANTIL

Mirada apreciativa.
MASCOTES

SOS per a la biodiversitat,
especies exotiques invasores.



CONSUM ES MOLT TU

TU DONES VIDA A LA NOSTRA XARXA
CONTA’NS-HO!

qonsum
és molt

M’encanta, trobe tot el que M’he viciat a agd de @Consum Vinc a ensenyar-vos els meus discos

necessite. El personal molt atent, desmaquilladors preferits. Es tracta dels
»

el preu normal i carregue de tot.

Tinc tres gats i la terra, que pesa
molt, m’ho porten tot a casa. En
fi, molt amables tots.

o

s Mo gusta @ Comentar # Compartir

ovalats de @supermercadosconsum

de la marca Kyrey. Sén grans, suaus

i bastant resistents. M’agraden molt
perqué no sén dels que es comencen

a desfer amb I'Us i retiren molt bé el
maquillatge. Fa molt de temps que

els utilitze, abans usa els redons més
menuts perd en gastava massa i no valia
la pena, i amb els ovalats n’utilitze 2-3 si
tinc bastant maquillatge.

#kyrey #discosdesmaquillantes #consum
#ovalados #limpiezafacial

TU TAMBE
FAS CONSUM
DONA’NS LES TEUES IDEES!

Gracies ales idees i els suggeriments dels nostres
socis, al llarg d'enguany estem eliminant, de forma
progressiva, el plastic del parament de la llar. Gots,
plats, coberts i palletes de plastic d'un sol is s’han anat
substituint per altres de compostables, biodegradables
i/oreutilitzables. Els materials utilitzats son pasta de
dacsa, pasta de canya de sucre, PLA, paper, cartg, fusta
o polipropilé. Esta iniciativa es posa en marxa dos anys
abans del que exigix la normativa.

Estes idees i moltes més s’arrepleguen per mitja de la
iniciativa “Consum és molt tu”.

Gracies per compartir-
ho! Si és que ara
necessites molta energia
per al diai per ala nit...
Enhorabona!!

COMPTEM AMB TU
AJUDANS A MILLORAR!

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

TODOS

d'opinid”, on escoltem els nostres
i servicis de les nostres tendes.

TELEFONANS haceros
socis-clients.
Apunta't a les nostres reunions
TE ESTAMOS ESCUCHANDO. TIENES MUCHO
SIGUENOS EN: QUE DECIR

I EN PARLEM! Registra't en el nostre xicotet “racé Consum @
i podras opinar sobre els productes
COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

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!

PROVA | APROVA ELS NOSTRES PRODUCTES
| GUANYA 50 EUROS!

Sabies que només pel fet de ser soci-
% W’W)z O , M’ Prueba y client de Consum pots participar en la
, , . aprueba validacid dels nostres productes ? Si

eres un gurmet en poténcia, si t'agrada

PLANXAT FACIL Coneixes algun truc de cuina, llar o tastar coses noves, si vols posar el teu
Les camises sn de les peces més resistents a la planxa. de bellesa o unarecepta amb la qual granet d'arena en els productes de la teua
Sivols que queden suaus i et coste menys p[anxar- sempre triomfes? Conta’ns-ho en Cooperativa, este és el teulloc.

les, prova de posar unes gotetes de suavitzant en comunicacionexterna@consum.es i Participa en la nostra comunitat

podras guanyarunvalde 10€020€

= “Prova i aprova” i guanya 50 € cada mes!
respectivament.

www.mundoconsum.consum.es

un polvoritzador i polvoritzar bé la camisa abans de
comencar a planxar-la. Et resultara més senzill i a més
quedara perfumadal

VanessaP.
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ELS CINC DE...

ELS CINC DE...

ESCRIPTOR | PERIODISTA

Javier Sierra és escriptor i periodista. Va ser premi Planeta de novel-la en 2017 per El foc invisible.
Es l'dnic autor espanyol contemporani que ha aconseguit situar les seues novel-les en el “top ten”
dels llibres més venuts als Estats Units. Les seues obres es traduixen a més de quaranta idiomes.
Format en el mén del periodisme, ha escrit titols molt populars entre els quals destaquen El sopar

secret, Ladama blava, La ruta prohibida, Les portes templeres o L'angel perdut.

Per la realitzacio d’este reportatge, Javier Sierra i Consum entrequen 500 € en aliments a la Fundacio
- Tundacion portars J

Térvalis 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 2018 va destinar més de 16 milions d’euros a projectes de col-laboracid
solidaria. Com a part d'estes col-laboracions, la Cooperativa va donar 6.600 tones d'aliments a entitats
socials, per mitja del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.

TERVALIS
-

PASTA (SI ES FRESCA, MILLOR)
Vaig comencar a viatjar a Italia amb a penes vint
anys i vaig descobrir que la pasta va molt més alla
de les varietats més populars a Espanya. Als peus
del Vatica, Paloma Gémez-Borrero em va obrir un
univers de varietats, formes, colors i sabors amb
el qual fantasiege sempre que faig la compra.

TONYINA EN OLI D’OLIVA

En els meus anys d'estudiant en col-legi major i
de la meua época en un pis menut a la serra de

Madrid, lluny de supermercats o tendes xicotetes,

vaig aprendre que és important tindre sempre a
ma una llanda de tonyina a la qual recérrer en cas
d'emergencia. En ensalades i fins i tot en entrepa
et poden salvar una vesprada que necessites
concentrar-te en un text i no eixir de casa.

ELS CINC DE...

FORMATGE

Crec que és el primer que busque
enunsupermercat ielgran barem
pel qual classifique la qualitat
d'estos establiments. Per ami

el formatge és l'aliment que et
socorre en qualsevol situacid i que
pot acompanyar qualsevol plat.
Només cal saber triar-lobé. |, a
més, transmet molt de la terra on
s'elabora. Més fins i tot que el vi.

PERNIL SERRA

Vaig naixer a Terol, terra alta on els pernils
s'assequen al fred i maino falten a taula. Potser
és per aixo que este producte no pot faltar a casa.
| quan no esta, sembla que el rebost ha perdut

el seu hoste més il-lustre. En un supermercat és
inevitable que busque quins pernils tenen.

GELATS

Es igual que siga hivern o estiu. Tindre un
assortiment de gelats a prop al qual poder
recérrer és una delicia. Séc un poc heterodox en
el seu Us i els puc acompanyar d'un bon te o café.
Desemboiren. Et recorden que sempre hiha un
“estiu de la teua vida”" molt a prop i transmeten
felicitat.

EntheNlorothon



~ SALUDABLES, SOSTENIBLES,
FACILS DE PREPARAR | ASSEQUIBLES

[ consum de llegums conté una infinitat de beneficis, ja

que representen una de les principals fonts de proteines

{aminoacids d'origen vegetal. Perd a més, el seu cultiu és

bo per al medi ambient, ja que, gracies a la seua capacitat
per a fixar nitrogen, contribuixen a augmentar la fertilitat del
solimilloren la productivitat de les terres

Els llegums requerixen poca aigua, i aixo els permet resistir
sequeres i gelades, per exemple, es consumixen 50 litres d'aigua
per aproduir 1 kg de llentilles o pésols sense pell, mentre que, per
aobtindre 1 kg de pollastre, calen 4.325 litres d'aigua.

Pel que fa al consum de lleguminoses, ha passat de ser de 40 g/
dia en la década dels seixanta, a 20 g/dia els noranta i a penes
auns 12 g/dia a hores d'ara, molt lluny dels 60-80 g/racig, en
cru, que es recomanen de 2 a 4 vegades per setmana. La rad
d'esta disminucio, possiblement, esta lligada a la creenca
equivocada que els plats de cullera engreixen, ja que s'atribuix
laresponsabilitat de 'augment caloric als [legums i no al xorig,

la carn o els extres que s'incorporen als guisats (ja que els
llegums solen formar part d'elaboracions contundents), a més

de la distensié abdominaliels gasos que generen, que es poden
minimitzar posant-los aremulla el dia d'abans de la coccid,
deixant que reposen en l'aigua de coccid o consumint-los en puré
o germinats. Alguns “trucs” que poden disminuir les molesties
intestinals son: afegir a la coccid dels llegums algunes especies,
o bé tallar el bull de la preparacié quan esta ha arribat al punt
d'ebullicid.

En esta linia, hi hanombroses proves cient{fiques que demostren
que els beneficis dels llegums augmenten de forma lineal amb el
seu consum. La riquesa en fibra que tenen és el que permet que:

 Afavorisquen la sensaci6 de sacietat i ajuden aixi a controlar
el pes corporal.

* Agiliten el transit intestinal, cosa que evita algunes malalties
digestives.

8 consum

 Cooperen en la disminuci6 del colesterol per mitja de
diversos mecanismes, fet que reduix el risc de patir malalties
cardiovasculars.

» Com que aporten hidrats de carboni complexos, els llegums
tenen un index glucémic baix. Aixo vol dir que 'energia
s'allibera més lentament al cos i s'eviten els pics de glucosa.

* Promoguen un funcionament correcte del sistema nerviés
(B1, potassi), del sistema immunitari (ferro, acid folic), de la
fertilitat (zinc, acid folic) i un bon estat dels ossos i les dents
(fosfor).

Per a disfrutar d'una preparacié que continga els diferents
beneficis nutricionals que suposa el seu consum, és important
considerar alguns aspectes:

* Netejairentada.

* Remull: cal utilitzar aigua freda excepte en el cas del cigré, que
es faamb aigua tebia i sal per a ablanir la pell. El temps de la
remulla és, aproximadament, d'unes 8 a 12 hores.

 Coccid: s'afigen tres parts de liquid per una de llegums. Convé
rebutjar laigua de la remulla excepte en el cas dels fesols
negres 0rojos, en queé se suggerix utilitzar la mateixa aigua
per a evitar la descoloracid excessiva del llegum, que fa menys
atractiu el plat (aixo ultim és més prompte una recomanacio).

* Postcoccié: perque les lleguminoses isquen senceres i suaus
al paladar, el truc consistix a afegir aigua freda quan arriben al
punt d’ebullicid i deixar-les coure a poc a poc. Si es tracta de
cigrons, s’hiincorpora aigua calenta.

Cigrons, faves, llentilles, fesols, soja 0 pésols, cada un amb la seua

peculiaritat gastronomica, contribuixen a millorar la seguretat
alimentaria i la nutricio.

A tots estos elements positius, se suma el rol socioeconomic
que exercixen en molts paisos, on les dones sén les principals
responsables del cultiu i aix({ enfortixen el seu paper dins de les
economies rurals.

i cadcla

INGREDIENTS (4 persones)

300 g de fesols blancs
120 g de ceba

60 g de porro

200 g decreilla

6 alls sencers i pelats
150 g de carlota

800 ml de caldo de pollastre
20 g de pernil

40 gdolidoliva

Sal

Pebre blanc

PREPARACIO

Col'locaels fesols, previament remullats en
aigua freda unes 12 hores, enunaolla i cou-los
fins que estiguen tendres.

Quan estiguen llestos, refresca’ls davall
l'aixetaiescorre'ls.

Ofega els fesols enuna olla en companyia

de laresta de les verdures trossejades,
aproximadament, uns 2 minuts, i en acabant
afig el caldo de pollastre.

Tapa-ho i bull-ho entre 10 a 15 minuts,
salpebra-ho.

Bat-ho amb la batedora i passa-ho pel
passapuré. Deixa que la crema es refrede
abans de collocar-la a lanevera.

Passa els talls de pernil per la planxa o la
paella, de manera que queden cruixents. Pica'ls
tadorna’n la crema. També pots posar-hiun ou
dur ratllat iun fil d'oli d'oliva verge extra.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO PoLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional per racid.

al

INGREDIENTS (4 persones)

400 g de cigrons secs

5 g de bicarbonat sodic

40 g d'olid'oliva verge extra
2alls

2 fulles de llorer o salvia fresca
2 branquetes de timd fresc

80 g de cebablanca

1 g de pebre roig dol¢ o picant, al gust
1 litre de caldo de verdures
80 g de llima

Pebre negre molt

Sal

PREPARACIO

Renta els cigrons la vespra i deixa'ls a remulla
amb aigua freda abundant (12 hores), el
bicarbonat sodic i una culleradeta de sal.
Rebutja l'aigua.

Precalfaelforna 175 °C. Prepara una cassola
de ferro o una font adequada amb tapa. Pica
les cebes i pelaels alls. Aboca els cigrons a

la font i empolvora-ho amb el pebre roig i una
miqueta de pebre negre i posa-hiel timd iel
llorer. Rega-ho amb l'oli d'oliva i mescla-ho
suaument. Cobrix-ho amb el caldo o l'aigua, que
almenys estiguen coberts per un dit de liquid.
Incorpora-hi les cebes picades, suc de llima i
els alls. Tapa-ho i cuina-ho al forn fins que els
cigrons estiguen tendres i la ceba, totalment,
rostida. Depenent del tipus de llegum, l'aigua

i laremulla, poden tardar d'uns 90 minuts a
fins i tot 3-4 hores. Vigila de tant en tant per
si calguera afegir-hi més aigua. Servix-ho amb
anet fresc ojulivert, sivols.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional per racid.

HUI MENGEM

INGREDIENTS (8 persones)

200 g de llentilles roges cuites

200 g de carlotes ratllades

80 g de sucre

1ou

200 g de farina

100 g de mantega a temperatura ambient
50 g de cocoratllat

1 cullera de postres d’'essencia de vainilla
1 cullera de postres de bicarbonat o llevat

PREPARACIO

Precalfael forna 180 °Ciposa paper de forn
en la safata.

Mescla la farina, el bicarbonat i la sal i
reserva-ho.

Seguidament procedix a mesclar la mantega
amb el sucre, batent fins que quede una crema.
Afig-lil'ou, l'esséncia de vainillailes llentilles
cuites i continua batent.

Incorpora-hi la farina i treballa-ho fins a
obtindre una bona mescla.

Per acabar, tira-hila carlota ratlladaiel coco,
iremena-ho bé fins que estiguen totalment
incorporats.

Posa'n porcions menudes sobre la safata,
intentant que siguen iguals, ajudant-te de dos
culleres per a postres.

Deixa-ho coure durant 15 minuts, fins que

les galletes es dauren, i en acabant trau-les i
deixa que es refreden.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional per racid.
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ELS FRESCOS

Actualment, el seu cultiu es desenvolupa en regions calides
de tot elmdn, i els principals productors sén: a Europa,
Espanya, Franca, Italia, Portugal, Turquia i Grecia; a Ameérica,
California, Xile i 'Argentina; i també Australia i Sud-africa.

Hiha al voltant de 3.000 varietats de raim al mén, encara
que no totes es valoren de la mateixa manera. Normalment,

—— el raim dedicat a la produccié de vi, panses o consum en
cru és d'origen europeu, perque es considera d’'una qualitat
LA MAJOR PART DE LA superior a l'america. En canvi, este dltim es preferix per a
PRODUCCIO DE RAIM ES 'obtencid de sucs i gelees.
DESTINA A UELABORACIO DE Segons ['ds final, el raim es classifica en dos grans grups: el
V11 BEGUDES DOLCES raim de taula, que es consumix fresc o en forma de panses, i

el raim vinifer, que s'utilitza per a 'elaboracié del vi.

Hiha moltes varietats de raim de taula que es diferencien
per la textura de la polpa; pel color, que varia entre el groc
clar, el verd i elgranat o violeta; i per lamida i la forma dels
grans. Destaquen el moscatell, pel gust dolg i sabords;
. l'aledo, per la polpa cruixent i el gust agradable; i el red
es de l'antiguitat, el ralm ha sigut una de les fruites globe, pel color roig viila gran mida dels grans. A més, el
conegudes.dpreciades per lhome, tant sencer raim del Vinalopd, que es presenta com a denominacid
com efsforma de suc, most o vi. d'origen, és molt ben valorat a Espanya.

Hipocratessel pare de la medicina, ja la qualificava

) ) s ) ; Entre les varietats de raim també n’hi ha sense llavors que
® comla.llment més comptet i aconsellable en totes les etapes es destinaven habitualment a la produccié de panses, per
COLERTteE) la seua baixa acidesa, perd ara també s6n molt apreciades

_ per al consum en fresc. Les varietats més valorades per a

produccié de panses son les de Malaga, com indica la seua
denominacid d'origen; les de Corint, xicotetes i fosques pero

EL RAIM ES UN DELS ALIMENTS MES CARACTERISTICS DE LA DIETA [ et molt gustoses; i les sultanes, de color clar | extremadament
MEDITERRANIA. ES TRACTA D'UN FRUIT QUE CREIX FORMANT PENJOLLS « Elraiim negre conté alvoltant de 67 calories per cadacent OIS
DE LA VINYA COMUNA O VINYA EUROPEA (VITIS VINI’FERA) grams, mentre que el blanc aportaunes 63 calories. D’altra banda, aquelles varietats de raim amb un nivell

d'acidesa alt i un contingut moderat en sucres es destinena
la produccid vitivinicola. Les més utilitzades sdn, per als vins
blancs: moscatell, malvasia, macabeu, palomi, chardonnay

i garnatxa blanca; i per als negres: cabernet sauvignon,
merlot, pinot noir, syrah, tintorera, carinyena, ull de llebre,
garnatxa negra i morastell.

* Elraim és font de potassi, que ajuda a mantenir la pressid
arterial en valors normals, i contribueix al funcionament
normal dels musculs i del sistema nervids.

EL RAIM BLANC CONTE
AL VOLTANT DE 63 CALORIES
PER CADA CENT GRAMS.

67 kcal

EL RAIM NEGRE CONTE
AL VOLTANT DE 67 CALORIES
PER CADA CENT GRAMS.

10 consum ntheNorothoy 11



SABER COMPRAR
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de pollastie

BLANC, GROC, ECOLOGIC, DE CORRAL...
SAPS QUINA ES LA DIFERENCIA?

LA CARN DE POLLASTRE ES UNA DE LES MES CONSUMIDES AL NOSTRE PAIS.
ELS ESPANYOLS CONSUMIM, DE MITJANA, UNS DOTZE QUILOS I MIG PER
PERSONA I ANY, PERO HI HA UN SOL TIPUS DE POLLASTRE O N’HI HA DE

DIFERENTS? T"THO CONTEM A CONTINUACIO.

VALOR NUTRICIONAL DEL POLLASTRE

* Font de proteines. Amb aminoacids essencials facils de
digerir. Un filet menut de pit de pollastre ens aporta el
30% de les proteines diaries recomanades.

* Baix contingut en greixos.

* Aporta vitamines del grup B. Fonamentals per al bon
funcionament del sistema nervids.

+ Es font de minerals. Com el fosfor, que ajuda a cuidar els
ossos i les dents. També ens aporta ferro, imprescindible
per a la formacid dels globuls rojos, i potassi, que ajuda al
bon funcionament de nervis i musculs.

POLLASTRE BLANC O GROC:
DE QUE DEPEN?

El color de la carn de pollastre no té res a vore amb l'origen ni
amb la qualitat. Depén, en gran manera, de l'alimentacié que
es done a l'animal.

El pollastre és originari d'’Asia, on no hi havia dacsa, per aixo,
en els origens, era blanc. A mesura que s'incorpora dacsa en

l'alimentacio, pot afectar la coloracié de la carn, ja que si se

lidona una dieta més alta en dacsa, el pollastre no l'assimila
tota i la deposita en la pell, que es torna groga.

DIFERENCIES ENTRE ELS TIPUS
DE POLLASTRE

Convencional: és el pollastre blanc (raca broiler),

de 35-50 dies de vida. Com que no ha completat el
creixement, presenta un os feble que, sovint, pot
semblar un cartilag. Es crien en un sistema extensiu, en
granges amb espai suficient on es poden moure, mai en
gabies i, a mesura que creixen i augmenten de mida i de
pes, els criadors van donant als pollastres més espai.

De creixement lent: sén els pollastres de corral, de
granja o camperols. Estos pollastres van fent més
greix al llarg del creixement, fet que els dona un gust
més pronunciat. La cria de pollastre de corral no dista
massa de la cria de pollastre convencional. La principal
diferencia és que se'ls deixa créixer més temps perque
aconseguisquen unes mides i uns pesos mes alts. Las
races utilitzades son: pollastre groc “redbro” o “red
label’, encara que una part considerable de criadors
utilitza el mateix pollastre blanc que el pollastre
industrial (broiler) de creixement rapid. Com que ha
tingut un creixement més llarg, presenta ossos més
formats i durs que suposen una carn més feta i gustosa.
Se sol alimentar al 100% amb cereals, dels quals el 60-
65% és dacsa, cosa que lidona un color groc.

Ecologic: la principal diferencia amb els dos anteriors és
l'alimentacio, que es fa amb pinsos ecologics, procedents
de cultius ecologics. També és de creixement lent. Porta
en l'etiqueta el logotip ecologic europeu (quadrat verd
amb fulla feta d'estreles blanques).

BENEFICIS DE LA CARN DE POLLASTRE

* Saludable: és una carn baixa en greix i en calories irica en
proteines, cosa que la fa ideal per al manteniment del pes.

* Gustosa i tendra: té una combinacié Unica de textura i
sabor, perfecta tant per a xiquets com per a majors.

* Economicai versatil: és una de les carns més assequibles
del mercat i es pot comprar sencer, en peces o per parts:
ales, pits, cuixes..., amb que es poden elaborar multitud de
receptes i que admet diverses combinacions amb aliments
i condiments.

* De confianca i disponible, ja que es produix amb els
estandards més alts de qualitat i el podem adquirir tots els
dies de l'any.

SABER COMPRAR

UN FILET MENUT DE PIT

DE POLLASTRE ENS APORTA

S\ EL 30% DE LES PROTEINES

"\ DIARIES RECOMANADES.
Y




D’APARENCA “LLETJA” l FAMA
HUMIL, ELS TUBERCLES I LES
ARRELS HAN SIGUT ALIMENTS
MOLT POPULARS EN EPOQUES
D’ESCASSETAT, PERO POC
APRECIATS EN LALTA CUINA
FINS FA POCS ANYS. LA SEUA
TEXTURA SORPRENENT, EL GUST
QUE TENEN, EL COLOR I LES
POSSIBILITATS DE PREPARACIO
QUE OFERIXEN, FAN QUE
SIGUEN UN INGREDIENT
IMPRESCINDIBLE D'UN GRAN
NOMBRE DE PLATS.

ncara que molt sovint els anomenem
igualment “arrels” o “tubercles”, hi
ha diferencies entre els dos. Les
plantes estan formades, basicament,
per arrels, tiges i fulles. Larrel fixa
la planta alaterrain‘absorbix els nutrients,
mentre que els tubercles sén engrossiments de
la tija, que, generalment, creixen davall de terra i
emmagatzemen nutrients i aigua per a la planta.

Les dos families d'aliments coincidixen que
son font de fibra, vitamines i minerals. A més,
practicament totes les varietats s’han utilitzat,
tradicionalment, per a preparar caldos, sopes

i purés o cremes, mentre que ara s'aprofiten
també en preparacions més lleugeres, com
ensalades o xips. Estes sén algunes de les més
comunes:

A EXAMEN

ARRELS

27

carlota

Els betacarotens, que li proporcionen la
tonalitat caracter{stica, sén el seu principal
senyal de identitat. A més, ésrica envitamina A i
font d'acid folic.

Nap
N'hiha un gran nombre de varietats, i una de les
més preuades en la cuina és la daikon.

Rave

Com a curiositat, el wasabi, la pasta verda que
acompanya el sushi, prové del rave japonés. Es
font d'acid folic i vitamina C.

Xirivia

Ocupava el lloc predominant en l'alimentacio que
ara té la creilla abans que arribara d'América. Es
font de minerals (potassi i manganés) i vitamines
(tiamina, acid folic i vitamina C).

Remolatxa

Destaca, amés del color cridaner, per 'aportacid
d'aigua. Es ideal per a preparar coques, ensalades,
gaspatxos o sucs. Es rica en acid folic i font de
manganés.

TUBERCLES

Creilla
A Espanya es conreen prop de 150 varietats de

creillaiésundels puntals basics de lanostra
alimentacid. Es font de potassiivitamines B6 i C.

Moniato

També conegut com “batata’, el moniato, com la
creilla, no es pot consumir cru. Es distingix per la
carn ataronjada i ésric en vitamines A, Ci E i font
d'acid folic, manganés i potassi.

&ingebre

El gust picant i 'aroma el distingixen d'altres
varietats. Tipic de la cuina asiatica, se sol prendre
eninfusions, postres o sucs, ja siga fresc, en pols
o sec. Es font de potassi.

Xufa

Elseuvalor diferencial és l'aportacid en fibra i,
per descomptat, ser la base de 'orxata. Rica en
acid folicifont de ferro, potassiifosfor.

luca

Es el tubercle més utilitzat en la gastronomia de
'America Llatina. De sabor neutre i de color entre
blancigroc, este tubercle ha de consumir-se
sempre cuinat: bullit, al vapor, a la graella o al forn.
Es baix en calories i ric en calci i vitamina K.

<ntheNlorothoy 15



EL TEMA DEL MES

NOU ROL

DEL CONSUMIDOR

Mﬂélu/zle,éaluda/zlwm,zmwa/de

EL CONSUMIDOR HA
DEIXAT DE SER NOMES
UN COMPRADOR

QUE CAL SATISFER

I FIDELITZAR,

DE MANERA
UNIDIRECCIONAL, I
ARA ES VALORAT COM
UN CONSUMIDOR 360,
QUE VOL PARTICIPAR
AMB LES MARQUES.

ivim en una era de transpareéncia,

potenciada per 'accessibilitat

alainformacid que oferixen

les noves tecnologies i els nous
canals de comunicacio, segons recull
l'informe Approaching the Future 2019.
Els ultims anys, el focus s’ha posat en
la importancia de mantindre relacions
estables i bidireccionals en les quals
predominen el dialeg i l'escolta activa.

MES ENLLA
DELS BENEFICIS

Les expectatives socials cap a les
empreses i el seurol de lideratge sén
cada volta més elevades. Segons els
resultats del barometre de confianca
publicats en el citat informe, el 73% dels
ciutadans considera que les empreses
poden emprendre accions especifiques
que contribuisquen a millorar els seus
beneficis i alhora també les condicions
economiques i socials de les comunitats
on operen.

16

D’acord amb l'estudi The Future of Trust,
de Havas Group, el 36% de les persones
enquestades assegura que el fet que una
empresa done suport a qiiestions que

el preocupen faria augmentar la seua
confianga en esta organitzacid.

S'observa com les decisions de compra
busquen un objectiu més enriquidor

que el simple fet d'adquirir objectes
materials: hui, els consumidors desitgen
productes i servicis que els aporten
valor i sentit. Estes premisses es
desprenen de l'estudi de Havas Group
The Meaningful Shift, en el qual apareix
el concepte dels “prosumers”, que sorgix
de la unid de les paraules productor i
consumidor i que fa referéencia a aquelles
persones que, a més de consumir un
producte, produixen contingut sobre ell,
negatiu o positiu. A més, arreplega una
tendéncia creixent: hui, la ciutadania

vol donar suport, mitjancant les seues
decisions de compra, al canvi que vol
vore al mon.

A Espanya, fins aun 73% dels
consumidors preferixen evitar adquirir
determinats productes per motius étics
o de sostenibilitat, segons un estudi de
'OCU. La ciutadania és cada vegada més
conscient de la influencia de les seues
accions i decisions de compra. De fet,

el 62% dels consumidors a Espanya
asseguren que, mitjancant el seu
consum, poden canviar el mén.

EMPRESES
COMPROMESES

Un exemple d’este nou rol del consumidor
son les noves generacions. Segons
l'estudi The Future of Trust, de Havas
Group, el 49% dels millennials consideren
que tenen més influencia en la societat
com a consumidors que com a votants.

Este canvid’habits de consum implica
que la societat exigix a les empreses
nous models de produccid i distribucid
responsable. En este context, les
empreses han de saber adaptar-se a
estanovarealitat. El model cooperatiu
és, per la seua propia filosofia, un dels
millors per a donar-hiresposta, ja que
es crea per a satisfer les necessitats
de les persones i, pels seus mateixos
objectius i estructura empresarial, és més
transversal i democratic.

QUE FA CONSUM

Consum va posar en marxa en 2013
l'area de Relacié amb Clients i Innovacié
amb 'objectiu d’escoltar activament
per a comprendre i donar solucions a
les necessitats dels clients i treballar,
conjuntament amb ells, en la millora de
productes, servicis i models comercials.
Des de llavors, més de 100.000
socis-clients han col-laborat amb la
Cooperativa. D'este treball conjunt va
naixer, en 2015, el desenvolupament

de la gamma ecologica, que cada any es
revisa amb un panel de 75 families per a
millorar. Cada any es verifiquen unes 600
referéncies de marca propia.

Alguns exemples de millora o llangament
de productes, gracies a la participacid
dels socis-clients, han sigut: el paper
higienic (tipus tovalletes) d'un sol ds

pel WC; el sistema d'obertura facil de

les conserves de tonyina; novetats en
polvoritzadors i netejadors domestics;
el xocolate amb 80% de cacau; la
reformulacid de productes per a

reduir greixos, sal i sucres, seguint
'Estrategia Naos; 'ampliacid de la gamma
internacional; o la nova seccid de celler,
entre d'altres.

EL 62% DELS CONSUMIDORS
A ESPANYA ASSEGUREN QUE,

MITJANCANT EL SEU CONSUM,

PODEN CANVIAR

{ADEL MES




VIATJAR AMB GUST

CELLERS

L'espectacular i acolorida "fob@mja" d'ectnr val| canvia
amb loc ectacions de ['any 1| convida a recérrer-la

amb cotxe, a peu, amb bicicleta o a cavall. Aivd <i, éc
imprescindible reposar forces en algun (o divercog) dele
onze cellers gue conformen elc conequtc vine de loc
"Terres dels Alforing”: Danie| Belda, Cos Frailes, Bodegac
Enguera, Celler de| Roure, Toni Arrdez, Los Pinog, Heretat
delc Taverners, Torrevellisca, Rafa Cambra, Clos de |a Val|
i La Viia. Entre el vine d'ectes “cases” ca| dectacar Leog
Alcusses i Maduresa, dictingite per Robert M. Parker, of
critic de vine més influent del| mon.

| tan acolorides com lec ceues ferres con els ving de |a
, w(\friu rosats, [|>|anoTs 0 m@dms amb un wmarcat oarao;m{

, - meditertani. €f viatger podra conéixer, a més, varietats
ENTRE LES COMARQUES DE LAVALL DALBAIDAI autoctones i acoctar-ce a loc tocnigues artecanale de

SINGULAR PLE D’HISTORIA, VINYES I ATRACTIUS 'e|aboracis de| Vi de |a ma dels cellerers.

GASTRONOMIA,

Als atractius de copa cal afegir ols de plat, ja que |a
. gastronomia de |a zona ectr ?va.cao{a on loc carne de
caga i olc putkerog, amb un paper protagonicta per a

l'arros al forn.

-

CULTURA

A més de gactronomia, |a zona oferix recorrequte
immsmn?s per |a hictoria. A més de Too mefres
daftura ec troba | poblat ibaric de |a Bactida de lec
Alcusses, on oS Va descobrir ¢| guerrer de Moixent,
declarat monument hictoricoartictic en 192\, perd
També con recomanables ¢l Museu Historic i Enologic
de |a Font de |a Figuera o e| Museu Argueologic
Municipal de Moixent. A |a Font de |a Figuera També
4c improccindible vicitar ['ecglécia parroguial de la

I TAN ACOLORIDES COM LES
SEUES TERRES SON ELS VINS DE LA
ZONA: ROSATS, BLANCS O NEGRES

AMB UN MARCAT CARACTER 2, TR . 5. )
MEDITERRANI e L | Nativitat de Noctra Senyora per a contemplar o famic
' Y oy % refaule del segle X1 de Vicent Joan Mascip (1522~
I579), méc conegut com Joan de Joanes.

P

NATURALESA v

Ec tracta duna terra plena de fauna i flora cingular, on
la qual els amante de| sendericme també frobaran bones

oportunitate per a dicfrutar de |a seua aficis, com ara ef
Bocauet, un bocc de carracques situat vora |a preca entre
Moixent i Onfinyent.
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ES ECO ES LOGIC

&Y quinil corilenide’r

QUE VA AL MARRO?

SABIES QUE HI HA UN QUINT
CONTENIDOR? A MES DEL VERD, EL
GROC, EL BLAU I EL GRIS, HEM DE
DONAR LA BENVINGUDA AL MARRO,
QUE ACABA D'ARRIBAR: EL DE LA
FRACCIO ORGANICA.

ué hem de depositar en cada un? Com es tracten
estos residus? T'expliquem les novetats en la
separacio de residus i repassem com queda l'
“ecosistema” dels contenidors.

L'arribada progressiva a les ciutats del contenidor de
matéria organica, el marrg, transforma la seleccid de
residus i el reciclatge a casa nostra. Un canvi que arriba
per quedar-se, en l{nia amb el full de ruta de la Unid
Europea, que planteja per al 2020 dos objectius: rebaixar
un 20% els residus que es generen i aconseguir que el
50% d'estos estiguen preparats per a la reutilitzacid i el
reciclatge.

ORGANIC

Que s’hi pot depositar?
Restes de carn, peix, pa, fruita, verdura, corfes d'ou, de

marisc i de fruita seca, taps de suro, bosses d'infusions,
posits de café, paper de cuina, restes de plantes i herbes.

En que es convertix?

La fraccid organica més neta s'utilitza per a obtindre
compost, un adob Util per a 'agriculturailajardineria.

\ ! 4

AN
Has d'utilitzar bosses compostables.
Estes bosses permeten obtindre un adob

de més qualitat, perque es degraden amb
la materia organica.

20 Cconsum
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FRACCIO RESTA

Els contenidors marrons conviuran amb els
grisos en este per{ode d'adaptacio, pero,

a partir de l'any que ve, el gris quedara
reservat Unicament per a la fraccid resta;
pero queé hem de tirar en este contenidor?

Que s’hi ha de depositar?

Tots aquells residus que no es reciclen,
pero que tampoc es poden utilitzar per a
fer compost. Plastics que no sén envasos ni
embolcalls: joguets, ceramica, porcellana,
xuplons, utensilis de cuina, bolquers,
compreses, tovalletes, puntes de cigarret...

Queé NO s’hi ha de depositar?

Corfes de fruita, restes de carn o peix, |
plantes, corfes d'ou, posits de café o P Marré
te, tovallons utilitzats...

Piles, mobils i material informatic. +—) Punt net
Muebles y electrodomésticos.

Medicaments. —— )  PuntsSIGRE

(ales farmacies)

En que es convertix?

Esta fraccid de residus que no es poden
reutilitzar es depositen als abocadors.
També es poden utilitzar per a farciments
sanitaris en el sector de la construccic.
Després d'un estudi dimpacteila
impermeabilitzacid del sol, el fem es
compacta i es va depositant en capes
cobertes per terra, fins que es completa.

Queé hi puc depositar?
Només hi has de tirar botelles i envasos de

vidre. Els taps van al contenidor groc iels
suros, al marrd.

En que es convertix?

Botelles, pots, gots i altres objectes,
idéntics als que s'elaboren amb materies
verges. El vidre és 100% reciclable i
manté el 100% de les qualitats.
N\ ! U4
AN
No has de tirar mai cristall a -
este contenidor (peretes, copes,
finestres, espills, etc.) Encara que
ens pareguen semblants no els

hem de mesclar. El cristall, sempre
al Punt Net.

ES ECO ES LOGIC

ENVASOS

Que s’hi pot depositar?

Brics, envasos i bosses de plastic, xapes

i tapes metalliques, llandes de beguda,
llandes de conserva, paper d’alumini,
envasos de iogurts, safates de porexpan...

En que es convertix?

Depenent del material, es poden convertir
en bosses i envasos de tota classe:
carpetes, papereres, mobiliari urba, etc.
L'acer (conserves), l'alumini (llandes de
refresc), el PET (botelles d'aigua) i 'HDPE
(botelles de llet) es poden reciclar de
manera eficac.

Perqueé es puguen recuperar,
deposita els envasos buits.
Recicla 'alumini. Tot i que encara
hi ha materials plastics dificils de
reciclar, en el medi ambient sén
molt perjudicials.

PAPER/CARTO

Queé hi puc depositar?
Diaris, revistes, caixes de cartd, llibretes,

sobres, bosses de paper, fulls, paper
d'embalatge o deregal...

En que es convertix?

Paper reciclat per a fer caixes noves,
paper d'embalar i sacs per a la construccid.
També s’hi fabriquen objectes de
papereria i es fa servir per a la impressio
derevistes, diaris i llibres. Fins i tot es
convertix en paper higienic.

Els tovallons de paper utilitzats
van al marré. Reciclar el paperi el
cartd suposa un estalvi del 85%

en aigua. El consum d’energia es
reduix en un 65%,aixi com el de les
materies primeres verges.
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NOTICIES

OBERTURES CONSUM

Consum ha obert dos
supermercats ecoeficients
a la provincia de Valencia

Supermercat Consum de Benimaclet, Valéencia.

La Cooperativa ha obert dos nous establiments, un a
Valencia, al barri de Benimaclet, i un altre a Carcaixent
(Valencia), que han suposat la creacié de més de 60 llocs de
treball especialitzat. Amb estes tendes, Consum en suma sis
de noves des de comen¢ament d'any.

La tenda de Valencia, situada al carrer d'Emilio Baro, ndm.
75, a l'antic edifici de La Patatera, compta amb més de
1.400 m? de superficie i 98 places de parquing per als
clients. Les obres d'este nou supermercat han respectat
l'edifici protegit per Patrimoni i han recuperat la imatge
inicial de l'antic magatzem, ['Us dltim del qual va ser la
discoteca Arena. Mentre que la tenda de Carcaixent es
troba a l'avinguda de la Lira Carcaixentina, nim. 2, i disposa
de més de 1.350 m? de superficie i 77 places d'aparcament.

Els dos establiments tenen un horari d’'atencid al public de
dilluns a dissabte de 9.00 a 21.30 hores, a més de servici de
compra a domicili i compra online.

22 Cconsum

OBERTURES CHARTER

Charter obri cinc nous
supermercats a Alacant,
Barcelona, Mdrcia, Valencia
i Albacete

Supermercat Charter de Rub{(Barcelona).
Charter suma ja catorze obertures des de comencament d’any

Els nous establiments de Beniel (Murcia), Elx (Alacant), Rub{
(Barcelona), Torrent (Valéncia) i Yeste (Albacete) compten amb
més de 3.000 m? de sala de vendes i tots disposen de servici
de forn, seccid de fruites i verdures, carnisseria i xarcuteria en
autoservici, amés d'una amplia gamma de productes Consum i
varietat de marques. Els clients de Charter també es beneficien
de tots els descomptes i promocions de la Cooperativa, per
mitja de “Mén Consum”.

A la Regié de Mdrcia s’ha arribat als 12 supermercats Charter i,
amb l'obertura de la tenda de Torrent, la franquicia de Consum
assolix les 105 tendes a la provincia de Valencia.

Amb l'obertura d’Elx, Charter ha arribat als 13 supermercats a
la provincia d’Alacant i als 149 a la Comunitat Valenciana.

Quant a la inauguracié de Rub{ (Barcelona), és la quinta tenda
Charter que obri a la localitat, amb la qual s'arriba als 64
establiments a la provincia de Barcelona i als 84 a Catalunya.

Pel que faal'obertura de Yeste (Albacete), és la primera

que Charter obri a la localitat. Aix{, la franquicia de Consum
arriba als 20 supermercats a la provincia d'Albacete ials 38 a
Castella-la Manxa.

AMPLIACIO
TENDA ONLINE

La tenda online de Consum
arriba a Sagunt, el Port

de Sagunt (Valencia)

i Benicassim (Castelld)

Treballadores preparant una comanda online.

La Cooperativa ha desembarcat a la comarca valenciana
del Camp de Morvedre i ha ampliat els servicis alade la
Plana Alta de Castellé

Consum continua estenent la seua tenda online a més
poblacions, i des de comen¢ament d'any ha ampliat el seu
serviciamés d’'una vintena de poblacions amb més de
300.000 clients potencials.

Des del mes de gener passat, el supermercat virtual s’ha
estés a les comarques valencianes de la Ribera Alta,

la Ribera Baixa i la Safor, i ara també esta disponible a
Sagunt, el Port de Sagunt i Benicassim.

Com a novetat, en tienda.consum.es s’ha afegit “Els

que compres més’, que ordena els productes per les
preferencies de compra de l'usuari. Ara també es podra
editar la quantitat dels articles amb el teclat, per a facilitar
aix(la compra als clients.

Actualment, la Cooperativa oferix e-commerce a més
d'un centenar de poblacions de les provincies de Valéncia,
Alacant i Barcelona, aix{ com a Almeria i Castelld. Preveu
continuar l'expansid a altres zones els proxims mesos.

Des que es va llancar la tenda online de Consum, en
novembre de 2016, se n’ha anat millorant el disseny

per a donar prioritat al mobil, s’hi han inclos baners per
categories i s’han creat agrupacions de productes, com
els ecologics. Amés, es poden consultar les franges
horaries d'entrega abans de fer la comanda i disfrutar de
descomptes automatics en les compres o decidir quan es
volen bescanviar.

NOTICIES

MEDI AMBIENT

Consum ha obtingut

el segell “Reduisc” del
Ministeri per a la Transicio
Ecologica per la disminucid
del 21% de la seua petjada
de carboni

Interior supermercat Consum Vilamarxant (Valencia).

Es I'inica empresa de la distribucié alimentaria espanyola
que ho aconseguix

Consum ha obtingut el segell “Reduisc” del Ministeri

per ala Transicid Ecologica (Miteco) per la disminucid
acumulada total d'un 21,4% de la seua petjada de carboni
des de 2015, any base per al calcul. La Cooperativa és

la Unica empresa de la distribucid alimentaria d'Espanya
aaconseguir este distintiu, que acredita la seua
sostenibilitat ambiental, i que se suma al “Calcule” que
Consum ja té des de fa quatre anys.

La politica ambiental de la Cooperativa té 'objectiu de
reduir la petjada de carboni mitjangant la millora continua
de la gestid i la sensibilitzaciéd ambiental. El calcul de la
petjada de carboni s’ha verificat externament per quart
any consecutiu, d'acord amb 'estandard ISO 14065. De
fet, també és ['iinica empresa del sector de la distribucio
alimentaria que laregistra en la base de dades publica del
Ministeri per a la Transicid Ecologica.

Lareduccid progressiva de la petjada de carboni total de
la Cooperativa és possible, en gran part, per la implantacié
delrefrigerant natural CO, de temperatura positivai
negativa en les noves obertures, aix{ com per la substitucid
en els centres ja existents de refrigerants convencionals
per uns altres de calfament atmosferic menor. Aixo ha
suposat que, només en 2018, Consum haja reduit un 40%
les emissions de CO, relatives als refrigerants.
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VITAMINA’

Prepara el cod pev a lo Tander

TOT I QUE ENCARA ENS QUEDEN DIES D’ESTIU I DE SOL, EL MES DE SETEMBRE
ES, PER REGLA GENERAL, SINONIM DE TORNAR A LA RUTINA I ANAR REDUINT
LES HORES D’EXPOSICIO SOLAR. ELS CANVIS D’ESTACIO AFECTEN TANT
FISICAMENT COM MENTALMENT, PER AIXO ET CONTEM ELS MILLORS CONSELLS
I QUINES SON LES MILLORS VITAMINES PER A LA TARDOR.

Consells pev a poilan bé la Tandsy

Dorm bé. Dormir ens ajuda a sentir-nos millor, fisicament i
animicament. Fer-ho, almenys, 8 hores al dia és, juntament amb
l'alimentacid, la clau per a tindre un estil de vida saludable. A més,
amb un son reparador ens cansem menys, tenim més resistncia

altres beneficis, allunya la depressid, millora 'aspecte de [a'p e

enfortix els ossos i pot augmentar el nombre de globuls blancs, NN
la qual cosa és perfecta per a protegir-nos dels refredats propis s

d’esta epoca de l'any. En segon lloc, hem d'aprofitar estes hores —

per a fer exercici, que ens ajudara a produir endorfines, les
encarregades de fer-nos sentir de més bon humor per a crear
aix{un estat de benestar.

Cuida l'alimentacid. Triar aliments de temporada i mantindre
una dieta sana i equilibrada ens ajudara a enfortir el sistema
immunologic i a estar forts per a larribada del fred. Els aliments
rics en vitamines i minerals ens ajudaran a previndre grips i
catarros, tan propis d’esta estacié. Carabassa, bledes, espinacs,
moniato, col, bolets i bajoques sén algunes de les verdures de
temporada de la tardor. Quant a la fruita, podem trobar pomes,
mandarines, magranes, taronges, raim i fruites del bosc com ara
mores, nabius o groselles.

Protegix-te la pell. Es important protegir la pell, tant per dins
com per fora. Beure dos litres d'aigua al dia és fonamental per
amantindre una pell hidratada per dins. Els olis essencials ens
ajudaran a hidratar, a nodrir i a reparar la pell per fora després
dels excessos a que ens exposem a l'estiu: sol, mar i clor. No
hem d'oblidar exfoliar la pell per a eliminar les pells mortes i les
impureses i aix( que els olis puguen actuar millor.

Saneja’t els cabells. Els cabells i la pell son els dos grans
afectats de l'estiu per l'exposicid solar, el salnitre del mar i

els clors de les piscines. Aix{ que, probablement, les vacances
han fet efecte en els nostres cabells, ja que els han deixat

secs i danyats. Larribada de la tardor és el moment ideal per a
hidratar, nodrir i retallar les puntes dels cabells i, aix{, donar-los
un aspecte més saludable.

TRIAR ALIMENTS

DE TEMPORADA I

MANTINDRE UNA DIETA
SANA [ EQUILIBRADA
ENS AJUDARA A
ENFORTIR EL SISTEMA
IMMUNOLOGIC.

SALUT I BELLESA

Qlamines, dolocf a la &
pen a vebre la Tandor

Elfinal de les vacances és, per a molts, sinonim de
preparar-se per a la nova estacid i recérrer als complexos
multivitam(nics, pero no sempre sén necessaris. Et
proposem les 6 vitamines que no poden faltar en la teua
dietaien quins aliments les pots trobar.

Vitamina A. A la tardor, prendre vitamina A és
fonamental per a no agafar ni un refredat, ja que és
l'encarregada de reforgar el sistema immunitari.

_,--/ Es troba, principalment, en les fruites i verdures
de color taronja, com la carlota, la bresquilla o
l'albercoc.

Vitamina B6. Esta vitamina s’encarrega de cremar
greixos per a estar més concentrats durant el dia.
Y Es laliat ideal tant per a les persones que vulguen
- L}%f perdre pes com per a aquelles que hagen d'estar
concentrades durant un temps llarg. Es troba en
molts aliments, com ara la carn roja, els ous o el peix.

Vitamina B9. Més coneguda com acid folic, la seua
importancia es troba en la necessitat de fabricar
1 globuls rojos, necessaris perque el cos sencer es
e Y nodrisca correctament. Esta vi.tami.na es troba
en llegums, fesols o esparrecs i citrics, com ara la
taronja o el pomelo.

Vitamina C. Esta vitamina és la responsable de la

’:, creacid del col-lagen, un compost que es troba entre
les cel'lules, aix{ com de 'absorcié del ferro. Es
troba, especialment, en els c(trics, com les taronges,
els pomelos o les [limes.

Vitamina D. El principal objectiu d’esta vitamina és
l'absorcid del calci en els ossos; de fet, es recomana
consumir-ne per a evitar l'osteoporosi. El mateix
cos és qui genera la vitamina D quan ens exposem

a la llum solar: un simple passeig és suficient per
amantindre els nivells optims d'esta vitamina. El
rovell d'ou o els peixos grassos també sén aliments
rics en vitamina D.

Vitamina E. La vitamina E té un gran poder
antioxidant, per aixo contribuix a la proteccié de
les cellules contra l'oxidacid que ocasionen els
radicals lliures, compostos que es formen quan
i S ~ el cos transforma els aliments consumits en
BN energia. Estes propietats antioxidants ajuden el
sistema immunologic, pero també el nervids i el
cardiovascular. Esta vitamina es troba, sobretot,
en els olis vegetals, que s'utilitzen, fins i tot, per a
hidratar els cabells de forma natural, pero també
en la fruita seca, com els pistatxos o les llavors de
carabassa, i en els pésols, l'orada, la dacsa dolg o els
espinacs en conserva.
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EL SENTIT DE LA VIDA ES
UNA PERCEPCIO PERSONAL I
SUBJECTIVA SOBRE EL VALOR QUE
LA PERSONA DONA A ALLO QUE FA,
ENS FA SENTIR VALUOSOS I ES TAN
IMPORTANT QUE ES CONVERTEIX
~ ENUN FOCUS QUE ENS AJUDA A
"~ ORIENTAR LES ENERGIES.
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icktor Frankl (Viena, 1905), psiquiatre jueu, va ser
reclos en diversos camps de concentracid durant

la Segona Guerra Mundial, on va perdre els pares i
l'esposa. En eixes circumstancies tan extremes va ser
on va observar que els presoners que sobrevivien eren els qui
havien aconseguit trobar un sentit a les seues vides, tot i les
dures condicions que patien.

En 1946 va publicar el seu famds llibre Lhome a la recerca de
sentit, en el qual va desenvolupar una de les seues tesis: sempre
es pot trobar un sentit a la vida, encara que les condicions
siguen adverses. Fins i tot en circumstancies de dolor i mort,
triem si ens sotmetem o si fem front a la situacio.

Este celebre autor postulava que la llibertat de 'lhome ning la
pot arrabassar i és la que fa que la vida puga tindre un sentit.
Cada persona tindra un proposit vital propi i diferent del dels
altres, fins i tot donara un sentit a la seua vida diferent en cada
etapa de la seua existencia.

El que importa no és el que es pot esperar de la vida, sind el que
cada u pot aportar a la vida. La psicologia positiva, ciencia jove
centrada en 'estudi de les experiencies i els trets positius per
a viure amb benestar, ens ajuda a generar un estil de vida amb
sentit i proposit.

Martin Seligman, un dels seus autors principals, va
desenvolupar una teoria del benestar en la qual un dels cinc
factors del model és precisament el proposit i el significat
(Meaning and purpose). Fa referéncia a la necessitat de donar a
la vida un sentit per a aconseguir un bon nivell de benestar.

La meditacid pot ser una ferramenta molt Util per a ajudar-

nos a comprendre millor la nostra vida i a exercir un control
sobre ella. Meditar uns minuts al dia permet cultivar la ment,
fer canvis en la percepcid de larealitat de cada u i, per tant,
avancar en la busca del sentit que volem donar a la nostra vida.
La meditacid ens connecta amb nosaltres mateixos i s’ha de
practicar de forma plena i conscient amb l'objectiu de construir
un present beneficids, tranquil i felic.

Trobar el proposit i el significat per al propi projecte vital no és
facil, i encara menys quan l'estil de vida que portem és frenetic,
sense temps per ares. El cos necessita descansar i la ment
també, per aixo cal dedicar un espai per a la concentracid i la
connexid interior amb un mateix.

.

e Triar un lloc tranquil, amb bona temperatura i
sense distraccions.

* Triar un moment del dia, amb bona
predisposicio.

* Triar una posicié comoda, pot ser assentats o
gitats.

* Tancar els ulls i concentrar-se en la respiracid.

* Observar els pensaments, no fugir-ne.

» Comencar per temps curts, de 10 minuts, i
augmentant-los a poc a poc fins a arribar als 30
minuts per sessid.

CONEIX-TE

CPER
¢ del
Matin Seligman (1999)
Este model descriu el que les persones trien lliurement per a
augmentar el seu sentiment de benestar. PERMA és 'acronim

dels cinc factors que poden millorar els nivells de satisfaccié i
motivacid personal.

POSITIVE EMOTIONS
(EMOCIONS POSITIVES)

Suposa l'augment de les emocions positives, basant-se
en una gestié adequada de les emocions negatives.

ENGAGEMENT
(COMPROMIS)

Quan aconseguim un nivell de comprom(s amb nosaltres
mateixos, ajustant de manera adequada les fortaleses
amb els objectius, aconseguim una harmonia correcta
amb el present.

RELATIONSHIPS
(RELACIONS POSITIVES)

La millora de les relacions socials és un factor de
proteccid important i necessari per a aconseguir el
benestar personal.

MEANING AND PURPOSE
(PROPOSIT | SIGNIFICAT)

Este factor fareferencia a la idea de donar a la nostra

vida un sentit que vaja més enlla de nosaltres mateixos.

Genera un sentiment de pertinenca a alguna cosa que ens

- transcendix. Tots necessitem donar un sentit a la nostra
- vida per a sentir-nos bé.

ACCOMPLISHMENT
| SENTIT D’ASSOLIMENT)

Jrogramats ens proporciona un
caciaiautonomia que millora el

UNA CONEGUDA FRASE DE
NIETZCHE RESUMIX MOLT BE
ESTA FILOSOFIA: “QUI TE UN

PERQUE PER A VIURE TROBARA

QUASI SEMPRE EL COM”.




CURA INFANTIL

N(rada aprecidliva
EL PODER DE CONFIAR | MOTIVAR

SAPS L'ORIGEN DE LEFECTE PIGMALIO? CONEIXES LA IMPORTANCIA
QUE TE EN LEDUCACIO I LA PSICOLOGIA? T'"HO EXPLIQUEM TOT

SOBRE ESTE CONCEPTE.

QUE ES L’EFECTE
PIGMALIO?

L'efecte Pigmalid és el que es coneix com la
influencia que té una persona sobre una altra,
basada en la imatge o la creenga que té d'ella. Per
tant, l'efecte Pigmalid pot tindre tant efectes
positius com negatius en les persones sobre les
quals s'influix. Es a dir, si algd valora, anima o
considera que una persona és capag d'aconseguir
determinats objectius, contribuira a generar allo
que en psicologia es coneix com creences positives
sobre esta persona, que li permetran aconseguir
objectius i faran que augmente el seu rendiment. En
canvi, sino es valoren les habilitats o no es confia
en una persona, es contribuix negativament a la
seua autoestima i maino podra assolir els seus
objectius.

—
L’EFECTE PIGMALIO
EN L’EDUCACIO ™«

Este efecte s’ha constatat a les atiles, en referencia
a la influencia que els professors exercixen

sobre els seus alumnes. El seu rendiment i, en
conseqléncia, el seu exit, en molts casos, queda
condicionat per les expectatives que cada
professor deposita en l'alumne. En definitiva,
l'efecte Pigmalié pot generar canvis en l'actitud de
la persona per a aconseguir el que desitja, per aixo
és important ser generadors de creences positives
cap als altres.
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CURA INFANTIL

PIGMALIO | GALATEA

La mitologia conta que Pigmalid, famds rei de Xipre,
va ser un escultor magn(fic. Estava tan dedicat a

la seua professid que no tenia temps per a 'amor.
Pero un dia va fer una escultura de dona en ivori
blanc amb una bellesa inigualable. Va esculpir cada
un dels trets i les formes amb molt de detall i cura.
Quan va acabar la va vestir amb els millors vestits i
joies. Liva posar de nom Galatea i cada nit anava a
vore-la i imaginava com seria aquella dona si fora de
carnios.

En una festa en honor de la deessa Afrodita,
Pigmalid li va suplicar de genolls que donara vida a
la seua obra. Quan va tornar al taller va besar-li els
[lavis, com cada nit. En fer-ho, Galatea va cobrar
vida i es va enamorar del seu creador, es van casar i
van ser felicos per sempre.

T consells per a polencian
lo mirade aprecidliva
i lav Tewar familio

|. Degcobrir

“TOTS SOM GENIS, PERO
SI JUTGES UN PEIX PER
LA SEUA HABILITAT PER A
PUJAR ALS ARBRES, VIURA
TOTA LA VIDA PENSANT

En la mateixa linia de l'efecte Pigmalié podem . - QUE ES UN INUTIL”
parlar del concepte “Mirada apreciativa’ Este W b et
pas més enlla, ja que aprofundix en la imp 2

de l'actitud que tenim enfront dels nost
com el nostre llenguatge verbal i no'verba utx

en el seu desenvolupament. D'aci ve la importancia
de transmetre als més menuts que els valorem i

que confiem en ells perque aconseguisquen els

seus exits. Confiar i motivar és la clau. Pero per a
motivar no hem de concentrar-nos en allo negatiu; al
contrari, hem de tindre un llenguatge positiu, que és
el que potenciara que els nostres fills arriben a ser
tot el que puguen ser.

MIRADA APRECIATIVA

Per a aconseguir-ho és molt important observar i
escoltar els nostres fills. Hem de parar i qliestionar-
nos per que fan una activitat o una altra, si realment
els agrada el que fan o dediquen temps a una cosa
que, simplement, fan perqué els ho hem imposat. A
més, els hem de deixar espai perque s'expressen o
senten, sense prejuls i respectant les seues idees.

Pensa en aquells moments en que les
coses els han eixit bé, identifica que és el
que més t'agrada del teu fill, recorda un
moment en que ho hageu passat bé junts.
Ara, pensa: que has fet per a aportar a
eixe moment del desenvolupament del
teu fill?

2. Dacitjar
Pensaen el futur... Com t'agradaria que
fora larelaciéd amb els teus fills? Que
somnies? Com vols que et recorden?

2. Dicconyar
A partir dels recursos identificats i del
que desitges, prioritza quins aspectes
de tu mateix potenciaras per a millorar
larelacié amb el teu fill. Que continuaras
fent i que cal canviar?

4. Pogar en practica

Es el moment d'actuar. Pensa en com
faras el que has imaginat. Fes una llista

d'accions concretes, com ara jugar un
poc més cada dia, arribar més prompte a
casa, deixar de dir-li paraules negatives,
llegir amb ells, etc., perque siga més facil

poder realitzar-les.



MASCOTES MASCOTES

J@J Els requisits minims que s’exigixen als propietaris
[ Q d'estos animals seran:
* Sol-licitud de tinenga: omplir un formulari per
ainformar sobre la possessié de 'animal a

les autoritats competents de cada comunitat
autonoma. —

* Esterilitzacié dels animals (en els casos que

ESPECIES EXOTIQUES INVASORES s S ———

altre sistema iregistre veterinari.

* Signatura d’'una declaracié responsable per part
del propietarti.

* Informar, amb caracter immediat, de
orcs vietnamites, serps pito, tortugues 'alliberament accidental de I'animal.
de la peninsula (originaries de Florida) S ik
ivara de la sabana han deixat de ser
mascotes. Estes sdn les dltimes novetats

que el Governva incloure en el Cataleg d'Espécies
Exotiques Invasores el mar¢ passat, per considerar
que suposen un greu perill per a la biodiversitat. A
continuacid et contem que cal fer si en tens una.

* Es prohibira la comercialitzacié, reproduccié o
cessid d’estos animals.

Sialguna persona no pot complir estos requisits, pot
entregar la mascota de manera voluntaria als centres
que habilite cada comunitat autonoma amb esta
finalitat.

En el cas de la Conselleria de Territori i Sostenibilitat
de la Generalitat de Catalunya, es prepara una
normativa que arreplegara la informacid necessaria
per a procedir a la legalitzacid d'estos animals i com
ho han de fer els responsables, que es publicara

en breu a la seua pagina web. De moment, els
interessats poden telefonar al 012 per a sol'licitar
informacid. A més, la Conselleria ha arribat a

un acord amb el Col-legi Oficial de Veterinaris

de Catalunya per a collaborar, que posara a la
disposicié de la Conselleria diversos centres per

a l'esterilitzacid dels animals. Quant a l'arreplega,
des d’esta comunitat autonoma estan habilitant els
Centres d’Animals Exotics de la Generalitat, a més
d'arribar a acords amb santuaris privats.

QUE ES UNA ESPECIE
INVASORA?

Les espécies exotiques invasores sén animals que
no son autoctons del territori espanyol i que, sisén
alliberats en el nostre medi natural, suposen una
amenaca ecologica per a les espécies silvestres
autoctones i també per a 'economia, especialment
per ala produccid agricola, ramadera i forestal, i
finsitot per ala salut publica.

Davant l'expansio creixent d'estes especies, el
Govern, per mitja del Ministeri per a la Transicid
Ecologica, va crear un cataleg d'especies
exotiques invasores (Reial decret 630/2013, de
2 d'agost) que ha anat ampliant progressivament.
En este moment arreplega més de 100 animals
diferents.

ntonio Granero

Des de la Conselleria d’Agricultura,
Desenvolupament Rural, Emergencia Climatica i
Transicié Ecologica de la Generalitat Valenciana
també hitreballen. Per a sol'licitar informacid i la
declaracid de tinenca de l'animal cal dirigir-se al

I ARA, QUE? : p Servicide Vida Silvestre de la Conselleria. En el cas

Des del mar¢ passat es prohibix la possessid, el i v de voler entregar l'animal, els responsables poden

transport, el transit i el comer¢ d'estos quatre deixar-lo enalguns dels Centres de Recuperacid de 1 00 ettt
animals, aix{ com la seua introduccid en el medi X . Fauna de la Comunitat Valenciana, on se'ls aplicara

natural. Pero que ningli no s'espante, perqué els LES ESPECIES,EXOTIQUES l'eutanasia com marca la llei.

podrem continuar tenint amb nosaltres, encara > INVASORES SON ANIMALS Per tant, mentre les comunitats autonomes es EN CONSUM VOLEM

que haurem de complir uns requisits abans de QUE NO SON AUTOCTONS DEL preparen per a poder portar a terme esta legislacid, CONEIXER LA TEUA MASCOTA

'l de gener de 2022. Les Administracions de les TERRITORI ESPANYOL el millor és continuar cuidant les mascotes de Siestas orgullds de la teua mascota, entraa
comunitats autonomes s6n les encarregades de ‘ manera responsable i consultar les autoritats www.entrenosotros.consum.es/tumascota
posar enmarxa les mesures necessaries perque competents per a legalitzar la situacid d'estos D X e

els animals adquirits abans del 31 de mar¢ de 2019 e Lpujanuna foto. Aixi de facil!

queden legalitzats.
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PASSAT A
DIGITAL!

Estalvia paper i
consumix menys.

Guanya en
continguts.

Més receptes.

Més sobre
benestar.

Més per a les
teues mascotes.

-
I
<
Els temes ~ ‘ ,
que més = i molt més per

: compartir!

t'interessen... —— =

Tria lopcid

“correu electronic” des de
la web mundoconsum.es
o l'app Mén Consum...

i pega el bot!




