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frontem la recta final de 'any amb molta energia i ganes que

disfrutes de la tardor, amb idees atractives per a les festes que

s'aproximen. Nadal esta molt a prop i si enguany et toca estrenar-

te com a amfitrio, en Hui Mengem et portem les millors receptes

de Nadal perque aconseguisques que tots es troben a gust i que es
queden amb bon sabor de boca. Sens dubte, una d'estes receptes és el caldo de
Nadal, que té les seues particularitats segons la zona d’Espanya on visquem.
També t'ho contem en Saber comprar.

A les cases on viuen persones allergiques o amb intolerancies alimentaries,
comprar, emmagatzemar i cuinar es pot convertir en un autentic maldecap si
no se seguixen algunes mesures basiques d'organitzacid i higiene. En el nostre
Tema del mes et donem alguns trucs perque cuinar, en estos casos, siga més
senzill.

Els moniatos sén un dels productes que ens van arribar de les indies i que van
arrelar rapidament en la nostra cultura culinaria, especialment al sud d'Espanya.
Es un tubercle ple de vitamines i minerals i que, a més té moltes possibilitats en
la cuina. Sivols descobrir-les, no et perdes la seccié d’Els Frescos.

Les panses son les fruites deshidratades més conegudes en la nostra
gastronomia, pero, actualment, n'hi ha moltes més: orellanes, datils, figues
seques, prunes seques..., que tenen moltes propietats i versatilitat a la cuina.
Les analitzem totes en A Examen.

Necessites plans de Nadal per a fer amb els xiquets de casa? En Viatjar amb
Gust et proposem descobrir Alcoi, una ciutat de Nadal. La seua cavalcada de
Reis esta declarada, des de 2001, Bé Immaterial d'Interés Cultural.

Un altre pla pot ser fer manualitats en familia, ja que té molts beneficis per

als xiquets, segons els pedagogs i els psicolegs infantils. Ara que fa més fred

i que estem més temps a casa, pot ser és el moment ideal per a posar-vos a la
faena. Et proposem algunes idees en Cura Infantil que podras aprofitar per ala
decoracio de Nadal de la casa.

A més, coneixerem “Els 5 de” la periodista i escriptora Teresa Viejo, analitzarem
com es pot previndre i tractar l'acne en Salut i Bellesa, parlarem de com podem
ser “amics de nosaltres mateixos” per a acceptar-nos i estimar-nos en Coneix-te
iabordarem el moment del dol en la seccid de Mascotes. Sivols més informacio
sobre alimentacid i estil de vida, fes clic en www.entrenosotros.consum.es.
Bones festes i bon Nadal!

Consell de redaccid.
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Els nostres socis
teniu molt a dir.

ELS CINCDE...
Teresa Viejo

HUI MENGEM...

SOS: amfitrions per primera vegada.
ELS FRESCOS

El moniato, dolca joia de tardor.

SABER COMPRAR
Caldos de Nadal.

ACTUALITAT

...AEXAMEN
Fruita deshidratada.

EL TEMA DEL MES
Una cuina a prova d'al-lergens.

VIATJAR AMB GUST
Alcoi, ciutat de Nadal.

ES ECO ES LOGIC
Peix fresc, pesca sostenible.

NOTICIES CONSUM

Consum ha obert a Villena (Alacant)

el septim supermercat ecoeficient

de l'any.

Charter ha obert 20 supermercats des
de comen¢ament d'any.

Consum evita el malbaratament de
6.600 tones d’aliments el 2018 gracies
al seu Programa Profit de donacions.
Consum substituix la bossa de rafia per
una altra 100% recicladaireciclable.

PREN NOTA

SALUT | BELLESA
Acne: tractament i prevencid.

CONEIX-TE
Aprendre a estimar-se.

CURA INFANTIL
Manualitats per a xiquets.

MASCOTES
L'Gltim adeu a la nostra mascota.
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CONSUM ES MOLT TU

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

4;1)115!1"1
és molt

Fa anys que soc client de la @Consum Dissabte vaig anar Beguda de soja eco

seua tenda de Francesc Macia al meu Consum de la Torre Marca: Consum

a Granollers i els vull felicitar pel del Pla. Havia estat en obres - Recomanable

tracte amable i cordial que ens per a fer-lo més gran, més + Consum recomanable

dispensen els seus dependents. bqnic i n:jés moderp.dDoncs . #NutriConsumRecomanable

Em referisc principalment a vaig gueaar encantada que ni s .~ .
TU TAM BE Cristina polir‘\)/alenit) en la tenda hagen inclos una presa per a In\f/onl'mamo ngtrlcz.lonall pe;r 100 mi:

i als seus empleats de la ’ recarrega de cotxes eléctrics - Ge;;)r(gge;getlc. 40 keal

xarcuteria, Maria, Ester i Paco, al parquing. Enhorabona. - Hidrats de %arboni' 16
FAS CO NSU M que sempre atenen amb un Mirant al futur. 2159

- Proteines: 3,6 g

somriure i un bon consell. Beguda de soja (14,5% de faves de soja)

@ Grégies, Y 9"""”(;’.3' Qlfe bé procedent del cultiu ecologic.
@ Hola, Nieves, gracies acabar aixi el allluns: Sense sucres afegits.

DONA'NS LES TEUES IDEES!

pel teu comentari. Ho On es pot comprar: Consum
- . . . . contarem als companys -Quantitat: 1 |
Gracies a les idees i els suggeriments dels nostres clients de la tenda, que de segur -Preu: 1.25 €

hem posat en marxa una nova operatoria de servicien les
seccions de frescos (xarcuteria, carnisseria, pescateria,
fruites i verdures) i permetem l'is d’envasos propis,
sempre que es complisquen unes condicions m{nimes
d'higiene i seguretat.

que els fara il-lusio.

o

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

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

COMPTEM AMB TU
AJUDANS A MILLORAR!

TODOS

TELEFONA'NS hacemos
I EN PARLEM! Registra't en el nostre xicotet “raco COWSHW\ @

d'opinid”, on escoltem els nostres
socis-clients.
|
T
TE ESTAMOS ESCUCHANDO. IENES MUCHO

Apunta't a les nostres reunions

i podras opinar sobre els productes

SIGUENOS EN: QUE DECIR
COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

iservicis de les nostres tendes.

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!

(,) . M’ Pl’ueba y Slgbies que només pel fet de ser soci-
‘-N.ol" ﬁ ,‘ o client de Consum pots participar en la

aprueba validacid dels nostres productes ? Si

eres un gurmet en poténcia, si t'agrada
tastar coses noves, sivols posar el teu
granet d'arena en els productes de la teua
Cooperativa, este és el teu lloc.

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

www.mundoconsum.consum.es

COCA EXPRES Coneixes algun truc de cuina, llar o
de bellesa o unarecepta amb la qual
sempre triomfes? Conta'ns-ho en
comunicacionexterna@consum.es i
podras guanyar unvalde 10€ 020 €
respectivament.

Fes una coca deliciosa i rapida en només 7 minuts al
microones. Enun recipient de vidre, mescla tres ous, un
iogurt del teu sabor preferit, una mesura del got de iogurt
de sucre, una d'olii tres de farina, iun sobret de rent i al
microones. Deixa'l refredar i a disfrutar!

Alicia M.
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ELS CINCDE...

ELS CINC DE...

TERESA VIEJO

PERIODISTA

Teresa Viejo és periodista de formacid i escriptora vocacional. Es una observadora
a quiapassiona contar histories i una mestra de la curiositat. El que li agrada és la
comunicacié. Ocupa el temps entre la radio, la televisid, la proximitat amb els lectors i
els seus freqlients tallers i xarrades. Ha treballat en TVE, Antena 3 o Telemadrid. Des de
2013 dirigix i presenta “La Observadora’, els diumenges en RNE. El seu comprom(s social
'ha duta a ser Ambaixadora de Bona Voluntat d'UNICEF.

Per la realitzacid d’este reportatge, Teresa Viejo i Consum entreguen 500 € en aliments a ['associacié
Mersajeros de la Paz 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.

6 consum

FRUITES SEQUES

Especialment datils i anous. Des que vaig
descobrir lameua intolerancia al gluteniala
lactosa he hagut de canviar la dieta, renunciar a
aliments que consumia quasi diariament i afegir-
ne uns altres, com la fruita seca. La mescla de
datils i anous és una bomba energetica que et
posa les piles a qualsevol hora. En la bossa solc
dur-ne una bosseta.

CURRI

Des de sempre mhan atret els sabors exdtics, pero

he tardat a incorporar algunes espécies a la cuina...

i ara afig curria tot. Lutilitze tant en pols com
en pasta: verd per a sopes, groc per al pollastre i
verdures, roig per a gambes, llagostins...

ELS CINC DE...

FRUITES ROGES

Recorde que una de les meues
activitats preferides de menuda

era anar al camp a buscar mores
perque era impossible aconseguir-ne
en la fruiteria; huim'alegra la vista
trobar tanta varietat de fruites
roges al supermercat. Especialment
m’agraden els gerds, les groselles i
els nabius rojos; també els utilitze
per a fer galletes o melmelades.

PERNIL

Crec que podria viure només de pernil, del bo, del
que amolla eixe greixet que t'embruta els dits de
gloria. La seua olor em fa vindre salivera. No me
n‘afarte mai.

TE

No només soc addicta al te, diria que fins i tot un
poquet maniatica: en el desdejuni sempre prenc
la varietat EarlGrey (quan viatge duc el meu te);
després de dinar, te de canella i cardamom; te de
gingebre de vesprada... Intente evitar tant com
puc ['ds de bossetes perque el ritual de mesurar el
temps, filtrar les fulles i assaborir-lo a poc a poc
emrelaxa.

EntheNorothor 7



HUI MENGEM

Crema de canabassa
amby sicha, wca

b aw

INGREDIENTS (4 persones)

700 g carabassa pelada i tallada sense llavors
100 g de cebadolca

2 g de gingebre fresc pelat

120 g de nap blanc

120 gdecreilla

350 ml de sidra seca

400 ml de caldo de verdures casola

1 fulla de llorer

50 gderuca

PER PRIMERA VEGADA

LES FESTES DE NADAL ESTAN
MOLT A PROP I ENGUANY TOCA
ESTRENAR-SE COM A AMFITRIO.

COM PODEM ACONSEGUIR 10g d'a\{ellanes

1 g de circuma molta
QUE TOTS ESTIGUEN A GUST 1 lg de’co.m!'rr?olt
ES QUEDEN AMB BON SABOR ggbgrs gg;rg‘r‘;’gl‘t’erge Al
DE BOCA? ET PORTEM LES Sal

MILLORS RECEPTES DE NADAL
PER A SER LAMFITRIO PERFECTE
I SORPRENDRE ELS TEUS
CONVIDATS.

comptes de 8¢ o tall redd de
vedella en comptes de rellomell
que bé mereixen tindre un lloc
ala taula de Nadal.

ncara que et preocupa molt el
mendu, aco no ho és tot. També
t'expliquem els detalls que poden
fer que este dinar o sopar siga
un moment Unic i inoblidable, i fer que la
teua casa siga el racé ideal per a passar
les festes.

Uns pollastrons (pollastres xicotet
amb mel, mostassa i panses s6n una
alternativa atraient. La seua carn, amb poc
de greix, més suculenta i tendra que altres
carns, la fan cada dia més apreciada iamb

moltes possibilitats gastronomiques.

Per a aconseguir este repte, és important
organitzar-se. Per aixo, fer una llistaamb
diverses categories et permetra seguir
un ordre: aperitius, entrant, plat principal,
postres, begudes i decoracid.

PREPARACIO

Pela la ceba dolga i pica-la. Pela la carabassa,
elnap ilacreillaitallals a daus. Calfa un poc
d'oli d'oliva enunaolla o cassola i ablanix la
ceba a foc mitja uns minuts. Tira-li el gingebre
pelat i picat. A continuacid, agrega-hila
carabassa, el nap i la creilla, tira-liun poc de
sal i pebre i adoba-ho amb com(i circuma.
Cobrix-ho amb la sidra, deixa-ho coure 3
minuts i abans, d'afegir el caldo, tira la fulla de

I, finalment, les postres: un tiramisti de ’
mango, que fara que els convidats et
A lhora de triar les receptes, el millor és recorden durant molt de temps.
no improvisar ni fer experiments amb

el menjar. Abans de comencar a cuinar, ' '

és fonamental que lliges atentament la .

recepta, que col-loques els ingredients a q
o sitens prou quantitat d'aquells que no « Sinotens totes les cadires iguals ‘:

sols tindre al rebost. Si hi ha xiquets és coure a foc mitja-baix durant uns 20 minuts.

la vista per a vore si te n'has deixat algun
per als comensals, pots mesclar-les Retira el llorer i tritura-ho amb una batedora

imporFant que se S’e”.ten particips del {, després, decorar-les totes iguals * ajustant el nivell de liquid al gust. Corregix-ho
sopar i que el menli siga apte per aells. amb un ram d'avet i eucaliptus. ‘ ' e sal i pega-li un altre colp de pebre negre.
Després dels aperitius, pots comengar * Elmateix amb els coberts: combina 77 - o ve!lanes. torrarles lleugerament en

a paella sense greix i pica-les, pero que en
den trossets grans.
ix la crema de carabassa enbols

amb un entrant calent, com ara una crema
de carabassa amb sidra, ruca i avellanes.

peces de diferents coberteries
no en tens per iguals per a ti
Donaras alataulaunto

llorer; quan comence a bullir, tapa-ho i deixa-ho

Recorda't de traure pa, sal i pebre a taula,
encara que penses que el menjar no en
necessita: és una deferéncia cap als
convidats.

Es moment de presentar el plat principal.
Recorda que no sempre optar per idees
cares és la solucid. Pots trobar variants
economiques i senzilles, com la corbina en

8 consum

S
- onhande seure&ddecorar e

divertit. -

* Perals xiquets, ﬂ)ts po:
nom en unes fustetes pe

amb figures de Nadal de feltre.

+ Uns pitxers amb eucaliptus, lavanda
ibruc sénuna opcié senzillai

economica que, a mes, dona\un toc ’

aromatica l'esta&sa. /

iduals i acompanya’ls amb els brots de
les avellanes.

Informacié Nutricional per racid.

PDollastions

amly mel, meslassa
i panses

INGREDIENTS (2 persones)

400 g de pollastrons

100 g de cansalada iberica
100 g panses de Corint

40 ml d'oli d'oliva verge extra
50 ml mel

20 g mostassa a l'antiga

20 cc Pedro Ximénez

50 ml d'aigua

Salipebre al gust

PREPARACIO

Neteja els pollastrons de possible greix i
plomes. Seguidament, pica la cansalada a
dauets i posa les panses amb aigua per a
hidratar-les de manera exprés en un bol durant
un minut. Unix la cansalada i les panses i ompli
els pollastrons salpebrats per dins. Precalfa el
forn a180°C amb calor a dalt i a baix.

Enuna font refractaria tira la mitat de l'oli,
col-loca els pollastrons farcits i reserva'ls.
Enun bol mescla la mel, la mostassa, el

Pedro Ximénezilarestade l'oli, i aboca-ho
per damunt dels pollastrons. Cuina-ho al

forn durant 40 minuts, afegint part dels 50
mil-lilitres d’aigua reservada si veus que van
quedant secs.

Informacié Nutricional per racid.

HUI MENGEM

Toiamisi
de mangc

INGREDIENTS (8 persones)

250 g de mango

200 g de iogurt grec

80 g de melindros

300 g de formatge mascarpone
Cafe al gust

10 g de cacau en pols pur

PREPARACIO

Mescla enunbol els iogurts grecs amb el
mascarpone. Bat-ho amb les varetes fins que
en quede una crema homogenia. Una vegada
fetala crema, deixa-la reposar en la nevera
durant uns 5 minuts.

Mentre la crema reposa, talla els laterals

del mango i fes-li marques formant una
quadricula per a tallar-ne la carn a dauets. Al
mateix temps, prepara els gots on serviras les
postres i colloca al fons de cada un una capa
de melindros.

Amb una brotxa, humiteja les galletes amb
café i trau la crema de la nevera per a posar-ne
la primera capa en els gots. Es important que
es faca amb cullereta per a no tacar les vores
del got, ja que l'efecte de les capes és molt
vistds.

Sobre la capa de melindros ves posant,
successivament, capes de crema de
mascarpone i el mango a dauets, alternant-
ne lunailaltra. Acaba amb una capade
mascarpone i empolvora-ho amb galletes
triturades, per a donar un poc de cruixent, i
amb cacau en pols.

Informacié Nutricional per racid.
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ELS FRESCOS

10

VITAMINAS

CIE
MANGANES

Contribuixen a la

proteccid de les

cel-lules pel mal
oxidatiu.

AciD
FOLIC
Essencial
per a les dones
embarassades.

VITAMINA

A

Essencial per al
manteniment de
la pell i la visio.

al manteniment F
normal
de la tensid b

POTASSI g

Contribuix

arterial.

ELS FRESCOS

RIC EN VITAMINES I FONT DE MINERALS, EL MONIATO ES POT CUINAR DE MOLTES
MANERES I SON UNES POSTRES O UNA GUARNICIO IDEALS. DESCOBRIX-LO!

[ moniato, que també es coneix com batata, és un

tubercle que té centenars de varietats repartides per

tot el mdn, encara que les més comunes a Espanya

son lablancailaroja, varietat esta dltima amb una
carn d'un color taronja intens. Es una de les joies que ens
porta la tardor i la seua temporada va de l'octubre al marg,
quan es troba en el moment de consum optim.

ORIGEN

Els moniatos o batates sén un altre dels productes que ens
van arribar de les Indies i que van arrelar rapidament en la
nostra cultura culinaria, especialment al sud dEspanya. De
fet,acomengament del segle XVII, el moniato era conegut
en tot el territori nacional com “patata de Malaga’, ja que en
esta zona del pals va ser on se'n va popularitzar el consum
per primera vegada. Sembla que el moniato era originari
de Sud-america, on hi ha constancia del seu cultiu fa 8.000
anys per les troballes de representacions de moniato en
nombroses ceramiques precolombines i restes d'este
tubercle en algunes de les seues tombes.

Segons dades de la FAO, els principals paisos productors de
moniato sén la Xina, Uganda, Indonésia, Ruanda, el Vietnam,
Nigeria, lndia, el Jap6, Burundi i els EUA. A Espanya, les
zones productores principals sén Andalusia, la Comunitat
Valenciana, les Canaries i les Balears.

BENEFICIS DEL MONIATO

Del moniato s'extrau midé i és molt freqiient utilitzar-lo en
l'alimentacidé humana i del bestiar i com a materia primera en
la inddstria de la pastisseria i la rebosteria, fins i tot per a
l'obtencid de begudes alcoholiques.

El moniato té beneficis i nutrients nombrosos per a la
nostra salut, entre els quals hi ha un alt contingut en acid
folic, vitamina essencial per a les dones embarassades i
en periode de lactancia. També és font de vitamines A, C,
E i de minerals com ara potassi i manganés. Les vitamines
CiEielmanganés contribuixen a la proteccid de les
cellules pel mal oxidatiu. La vitamina A és essencial per
al manteniment de la pell i la visié en condicions normals
i el potassi contribuix al manteniment normal de la tensid
arterial.

CONSELLS DE COMPRA |
CONSERVACIO

Es tracta d'un producte molt fragil; per aixo, a 'hora de
comprar-lo hem de triar els que tinguen un aspecte més
ferm. Una vegada a casa, convé guardar-los en un lloc

fresc, sec, fosc i ben airejat, on poden aguantar fins a deu
dies. Sila temperatura és alta, el moniato pot germinar o
fermentar. Per a evitar-ho, és aconsellable cuinar el tubercle
imantindre'l en la nevera durant una setmana, perd no s’ha
de guardar mai cru en la nevera.

DEL MONIATO
S’EXTRAU MIDO I ES
MOLT FREQUENT UTILITZAR-
LO EN LALIMENTACIO

HUMANA T DEL BESTIAR]
COM A MATERIA PRIMERA
EN LA INDUSTRIA DE
LA PASTISSERIATLA
REBOSTERIA.

FORMES SABOROSES DE CUINAR
MONIATO

Igual que les creilles, el moniato no es pot consumir sense
cuinar. Amb l'aplicacié de diferents tecniques de cuina
podem aconseguir desenes de plats amb moniato, tant
salats com dolcos, o bé una guarnicié excel-lent per a carn,
peix i, fins i tot, arrossos i altres cereals.

El moniato torrat al forn és, amb tota seguretat, la

manera més facil i coneguda de disfrutar d’este tubercle.
Simplement hem de rentar els moniatos, embolicar-los en
paper d’alumini i deixar que la calor del forn faga la seua
accio. Elresultat: unes postres dolces, sanes i de textura
molt agradable, que també es poden integrar en pastissos i
coques. Sino vols encendre el forn, el moniato es pot coure
tallat a rodanxes o a daus en la paella. Cuina’l pelat i després,
amb la carn ja cuita, tritura'l fins a obtindre un bon puré o
mescla'n els daus amb altres vegetals, carns i cereals.

Una altra forma saborosa de consumir el moniato és com si
foren creilles fregides. Frig o salta bastonets de moniato

i obtindras un substitut de les creilles fregides, molt més
acolorit i amb un punt dol¢ interessant que contrasta amb
altres aliments salats. Per a reduir la ingesta d'oli, el moniato
es pot passar per la planxa, una vegada tallat en lamines no
massa grosses.

DE LA WEB A LA TEUA TAULA

 Sopade moniato amb gingebre https://bit.ly/2kqtvpw
* Ensalada de moniato i bajoques https://bit.ly/2kovdfs
* Potatge de créixens amb coriandre https://bit.ly/2lvealv

<ntheNorothoy 11



SABER COMPRAR

12

(aldss de (Nadal

PUTXERO, CALDO AMB PILOTES, SOPA DE GALETS, ESCUDELLA, OLLA MANXEGA,
CALDO AMB XERES... EN CADA REGIO EN DIEM D’'UNA MANERA, PERO, EN
REALITAT, EL FONS ES EL MATEIX PER A TOTS, I LOBJECTIU, DISFRUTAR-LO A LA
CALENTOR DE LA FAMILIA DURANT ESTOS DIES TAN ASSENYALADES.

stes receptes sén senzilles i facils d'elaborar, perod necessiten

temps, paciéncia i molt d'afecte, que sén els ingredients

principals per a elaborar un bon caldo de Nadal. Quasi totes

tenen la majoria d'ingredients en comu: carn de vedella
d'aviram, ossos de vedella i de pollastre, embotits, llegums, verdures
thortalisses, pero en cada zona varien. Tot i aix{, cada un ens evoca
records de lainfantesa o el gust de casa nostra.

T'expliquem quins ingredients hem de comprar per a preparar el
putxero de Nadal, un plat de cullera que no ha de faltar a la teua taula.

1. SOPA DE GALETS | CARN D’OLLA
A CATALUNYA

L'escudellaicarn d’olla és el plat tradicional per excel-léncia els
dies de Nadal catalans. Es tracta d’'un caldo que inclou pollastre,
verdures, cigrons, gallina, vedella, botifarra i la coneguda com
“pilota’ que és una pasta de carn picada, amb ou, paratllat i
especies, que té forma de pilota.

Després de bullir tots estos ingredients unes quantes hores, el
caldoresultant s'aprofita per a fer lafamosa sopa de galets.

Els galets son una pasta en forma de petxina i, estos dies, és el
tipus més tradicional per a esta sopa. A més, com més grans siguen
els galets, millor. Laresta dels ingredients: la carn i les verdures,
degudament escorregudes, es prenen a continuacid i s'anomenen
“carndolla”

2. PUTXERO DE NADAL
A LA COMUNITAT VALENCIANA

Plat per excel-léncia dels dinars de Nadal a la Comunitat Valenciana.
Este caldo compartix amb la resta d'olles la majoria dels
ingredients: ossos i carns de vedella, de porc, un tros de gallina, un
altre de pollastre, un tros de cansalada, manetes de porc, cigrons i
verdures, pero s’hi afigen alguns ingredients tipics de la zona, com
ara bajoqueta o napicol. A més, una altra de les seues particularitats
és que la pilota s'embolica en fulles de col per a cuinar-la. Una volta
cuit, amb el caldo, en un altre recipient farem sopa d'arros, que sera
el plat principal del dinar; després se servixen en una safata els
cigrons i, en una altra, la verdura i la carn, que es prenen de segon
plat després de l'arros. La recepta és senzilla: es posen els 0ssos i
les carns a bullir, i després de desespumar el caldo s’hi van posant
laresta d'ingredients per ordre de coccid: primer les verdures

i els cigrons, després hi afegim la carn de pollastre i les pilotes

i, finalment, les creilles. En el moment que les creilles estiguen
tendres, el putxero esta llest.

SABER COMPRAR

3. CALDO AMB PILOTES DE MURCIA

El caldo amb pilotes és una recepta molt nadalenca a la Regid de
Mdrcia. De fet, no falta a cap taula murciana una tassa de caldo
amb pilotes la nit de Nadal o 'endema per a dinar. Este plat
consistix en una espécie de mandonguilla acompanyada d'un
caldo lleuger, en la majoria dels casos, de pollastre.

El caldo amb pilotes és unarecepta senzilla, amb un gust
excel-lent, a l'abast de totes les butxaques, facil d'elaborar i
altament nutritiu. Se servix en bols grans i, per descomptat, amb
un bonraig de llima.

4. OLLA MANXEGA
A CASTELLA-LA MANXA

Totique enestaregid el caldo no és el plat principal per

Nadal, també tenen la seua propia olla. A Castella-la Manxa
l'ideal és cuinar-la en cassola de fang, encara que, sino en
tenim, ho podem fer en una olla tradicional. La base, comen la
resta: ossos de vedella, de porc i de pernil, carn de vedellaide
pollastre i cansalada; i les particularitats d'este caldo manxec:
els embotits i el pimentd verd. Per a elaborar larecepta es
posen totes les carns a bullir, menys el xorico, la botifarrai

les verdures. Una volta el caldo esta desespumat, hi tirem els
cigrons i els deixem bullir, almenys, una hora. Després, és el
moment d'afegir-hi les creilles, els pimentons i els embotits.
Quan els cigrons estiguen a punt, traiem el caldo i preparem una
sopa de fideus. En una font podem posar la pringé: les carns al
costat de les creilles i els pimentons, que podem acompanyar de
vitets verds en vinagre.

5. CALDO AMB XERES A ANDALUSIA

A Andalusia, d'altra banda, este tipus de caldo forma part del
sopar de Nadal, com a primer plat. La recepta no diferix massa
de les anteriors, aix0 sf, amb la particularitat que va regada
amb un bon raig de xerés. Per a fer un caldo o consomé al

xerés necessitarem un bon tros de vedella, ossos de vedellai

de porc, si pot ser, estos dltims salats, un tros de gallina, ap;i,
ceba, carlota iun bon got de vifino de xerés. L'elaboracid és
senzilla: es posen tots els ingredients a bullir i, una volta estiga
desespumat, es deixa en ebullicié unes tres hores. Quan el caldo
estiga fet, el colem amb un colador fi.

Després, introduim el caldo colat en la nevera durant unes hores;
quan el traguem, en llevarem el greix que s’haura acumulat en la
superficie i que s’haura convertit en una capa compacta.

Es el moment d'aclarir el consomé, per tant haurem de posar de
nou el caldo en la cassola i afegir-hi dos clares d'ou batudes. Ho
mesclem bé amb un batedor de varetes mentre es calfa. Quan
alce el bull, 'apartem del foc, en llevem l'espuma i tornem a colar
el caldo. Ho podem servir en tasses de consomé afegint-hiuna
cullerada de vi de xerés.

Este consomé se sol acompanyar amb uns dauets de pernil
ibéric, ou dur ratllat i uns dauets de pa fregit.

<ntheNlorothor 13



A EXAMEN

/

PROPIETATS | BENEFICIS

LES PANSES SON LES FRUITES
DESHIDRATADES MES CONEGUDES

EN LA NOSTRA GASTRONOMIA,

PERO, ACTUALMENT, ESTA FORMA DE
CONSUM S’HA ESTES I PODEM TROBAR
QUASI QUALSEVOL VARIETAT DE
FRUITA EN FORMAT DESSECAT.

rellanes, datils, panses, figues o prunes seques,
tomaques seques, mango deshidratat, platans,
també verdures com la carlota, les pomes o les
fruites roges dessecades han anat incorporant-se
a la nostra dieta habitual de manera progressiva
els dltims anys. El seu gust dolg, les possibilitats que oferixen
en diferents elaboracions i la facilitat per a conservar-les i
transportar-les les convertixen en un aliment molt atractiu.

PROPIETATS

Enel procés d'assecatge, ja siga domestic o industrial, es
perden algunes de les propietats de la fruita fresca, pero
mantenen molts dels nutrients.

* Alt contingut en fibra: afavorixen el funcionament intestinal.

» Font de ferro i potassi: sobretot en la figa seca i les panses.

* Vitamines BiE i altres antioxidants: ajuden a recuperar-se
després d'un exercici fisic intens.

» Concentracié d’hidrats de carboni (sucres): es recomana
consumir-les moderadament.

14

EN LA CUINA

Per la comoditat per a transportar-les, se solen consumir com
asnack o per postres, per exemple, acompanyant un iogurt
natural, perd aporten molt de sabor a receptes més elaborades
tant en plats dol¢os com salats.

Afigen un toc especial a guisats de carn mitigant els sabors
més forts amb la dolgor, s'integren molt bé amb altres textures
isabors en ensalades o salses i endolcixen coques o flams de
manera natural.

* Puré d'orellanes

» Bastelad’aviram amb panses i poma

» Xampinyons farcits de datils i pernil

Juiiles ¢ verdures en casa

0 Rentem les peces i les torquem. Les
0 pelem i les tallem a rodanxes.

Precalfem el forna 100 °C, amb calor

per dalt i per baix i funcid ventilador.

Escampem les rodanxes i les mantenim
o -) alfornfins que queden cruixents.

— | Podenpassar unes hores, el temps
B varia segons l'aigua que continguen. Per
exemple, la carabasseta estara llesta
abans que la poma o la pera.

e Apaguem el forn quan estiguen
—2  cruixents i esperem que es refreden
a del tot. Les desapeguem de la safata

amb cura i les conservem en un envas

hermetic. Convé consumir-les prompte,
per a evitar que es facen molles.
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EL TEMA DEL MES

EMMAGATZEMAMENT

Etiquetatge: és recomanable etiquetar els aliments
sense al-lergens clarament i, sempre que siga possible,
separar-los de laresta. Este etiquetatge s’ha de fer a
consciencia i mantindre’s durant tots els processos.

Envasat: tan important com la identificacid dels
aliments és el tancament dels envasos que els

contenen. Només amb un bon tancament hermétic ORIGEN ANIMAL

evitarem fuites i encreuaments.

ELABORACIO O C @i Q

Higiene: és imprescindible que totes les persones
que manipulen els ingredients extremen les mesures
de neteja. Sis'utilitzen guants, és recomanable que
siguen de vinil i que s'evite el latex.

Controlar els ingredients basics: hi ha aliments que

utilitzem com a base de la major part de receptes: oli, ORIGEN VEGETAL

A LES CASES ON VIUEN PERSONES ALLERGIQUES O AMB INTOLERANCIES sal, let... A Phara de cuinar per a diferents necessitats
N alimentaries, cal tindre en compte que esta classe
ALIMENTARIES COMPRAR, EMMAGATZEMAR I CUINAR ES POT CONVERTIR d’aliments sén exclusius per als menus “lliures de..”” No @
EN UN AUTENTIC MALDECAP SI NO SE SEGUIXEN ALGUNES MESURES els hem daprofitar per a diferents preparacions.
BASIQUES D’ORGANITZACIO I HIGIENE. Evitar la f:l.ispe.r?iéz és imporjcant controlar i separar
els utensilis utilitzats perque l'al-lergen no es disperse.
SERVICI
ncara que l'ideal en estos casos seria separar del tot els ORGANlTZAClé , .
processos demmagatzemament i elaboracid, moltes . esforclpot sgr deb’z’adgs stno es mantenen totes,
L2 o, e les precaucions fins a l'Gltim moment: la taula. Convé
voltes esta divisi¢ fisica no es pot dur a terme per Ordre de produccié: primer cal elaborar plats “lliures revisar tant els utensilis de cada comensal com els
falta d’'espai: una cuina, un rebost, una nevera, pero de..”; és adir, sientre els nostres comensals hi ha : : p
. . . - St , . de servir, sense oblidar els adobs o els plats “per a
diferents necessitats alimentaries. Amb estos condicionants, la una persona celiaca, per exemple, en primer lloc es compartir” Per exemple. si es duen a taula condiments
“log(stica” diaria es complica. Aci tens algunes idees per a reduir preparara el seu mend. P ' mpre, ,
per a adobar els aliments al gust, estos també han

al maxim possible 'exposicid als al-lergens. . . X . .
P P g d'estar ben diferenciats per a evitar equivocacions.
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CIUTAT DE NADAL

DESCOBRIX COM POTS PASSAR UN
NADAL AUTENTIC. VISITA ESTA CIUTAT
ALACANTINA I DESCOBRIX PER QUE ES
CONEGUDA COM LA CIUTAT DE NADAL.
CONEIX EL BETLEM DEL TIRISITI, LA
ILLUMINACIO, LES FIRES I LA SINGULAR
CAVALCADA DE REIS.

a cavalcada dels Reis Mags és, sense cap dubte, el

moment més esperat de 'any pels xiquets, pero si

amés és lamés antiga dEspanya i, possiblement,

del mdn, es convertix en un espectacle ple de magia
inigualable.

Una festa declarada, des del 2001, com a Bé Immaterial
d'Interés Cultural i que cada any visiten milers de persones.
A més, enguany sera el 154¢€ aniversari, ja que se celebra de
manera ininterrompuda des de 1866.

Es un acte en qué participen més de mil alcoians i alcoianes:
patges, torxers, servidors, escortes, carros engalanats i
carrosses, les bandes de musica locals i els grups de danses.
Tots coneixen el seu paper i concentren els esforgos a donar
passid i brillantor a la visita de Melcior, Gaspar i Baltasar.

QUE PODEM VORE A ALCOI?

EL BETLEM DEL TIRISITI

També declarat com a Bé Immaterial d'Interés Cultural, marca l'inici del periode
nadalenc a Alcoi. Les representacions del Betlem de Tirisiti se celebren des de

fa més de cent anys i sén hereves, potser quasi iniques, d'una llarga tradicié
mediterrania de teatres de titella, de format menut i tematica amb elements
populars i religiosos. El protagonista principal, que dona nom a estes funcions, és
leix d'una historia que mescla el naixement de Déu, les festes de Moros i Cristians,
l'arribada dels Reis Mags i altres escenes destrellatades que fan les delicies de
grans i menuts.

VIATJAR AMB GUST

LES PASTORETES

Se celebra el diumenge anterior a la cavalcada reial. Consistix
en una cavalcada infantil on xiquets i xiquetes acudixen
vestits de pastorets i pastoretes, desfilen dalt de carros i en
grups de ball, repartint caramels als assistents.

EL PREGO DEL TIO PIAM

El dia d’'abans de la cavalcada, el Tio Piam ix a proclamar
l'arribada de 'Ambaixador Reial. Un grup d’homens i dones
del poble, vestits amb la indumentaria tradicional alcoiana,
es dirigixen cap a la Font Redona juntament amb els
personatges del Betlem de Tirisiti per a rebre '/Ambaixador,
que recorre des de les set de la vesprada els carrers de la
ciutat anunciant la imminent arribada de Melcior, Gaspar i
Baltasar.

UAMBAIXADOR I LES BURRETES

El mateix dia 4, 'Ambaixador Reial llig una missiva dels
Reis Mags per tota la ciutat, en la qual s'anuncia larribada
imminent de Melcior, Gaspar i Baltasar. Els xiquets que
acudixen a la crida poden tirar la carta en unes grans
busties que carreguen unes burretes sobre els lloms.

EL CAMPAMENT REIAL

El 5 de gener, els Reis Mags arriben a la ciutat de vesprada,
perd passen la nit anterior al campament reial que es
munta per a ells a la serra de Mariola, a l'area recreativa del
Preventori. Des d’Alcoi, en la llunyania es veu la llum de

les fogueres del campament en el moment del ban. Pero,
a més, des del 2016, els xiquets poden anar a visitar este
campament reial el dia 5 al mati.

Imatges cedides per I'Ajuntament d’Alcoi.

LA CAVALCADA

La vesprada del 5 de gener, Ses Majestats d’'Orient fan 'entrada a la
ciutat per on, antigament, es trobava la porta d’Alacant. Els Reis Mags
baixen pels carrers de la ciutat, a la calentor de la illuminacié de les
torxes, flanquejats pels patges i acompanyats per les diferents bandes de
musica locals.

o L'Adoracid. Ses Majestats Reials arriben a la placa d’Espanya,
baixen dels camells i caminen cap al Naixement. El moment de
I'Adoracié al Xiquet Jesus s'adorna amb bengales distribuides
entre el public i l'acte se solemnitza amb focs artificials i efectes de
megafonia amb la interpretacié del “Messies” de Handel.

« Els patges i les escales. Una legi6 de patges, anomenats “els
negres”, son els encarregats d'entregar els regals als xiquets.
Van vestits de negre, amb un faixi i un barret roig igual que el
magquillatge de la cara i la boca. Pugen fins a algunes cases (els
qui ho solliciten préviament) per altes escales que recolzen en les
facanes. Una vegada arriben als balcons, les families els ajuden
a entrar als domicilis i els oferixen dolcos i licors, mentre els més
menuts es repartixen els regals.
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ES ECO ES LOGIC

PEIX FRESC,
PESCA SOSTENIBLE

ESPANYA ES HISTORICAMENT UN PA{S DE CULTURA GASTRONOMICA LLIGADA A LA
MAR, FINS I TOT A LES TERRES DE L'INTERIOR. LES MULTIPLES CIVILITZACIONS QUE
HI HAN ANAT ARRIBANT HAN CONFORMAT EL PA{S PLURAL I OBERT AL MON EN
QUE ENS HEM CONVERTIT, I LA MAJORIA HO HA FET PER VIA MARITIMA. ES LOGIC,
JA QUE LES QUATRE QUINTES PARTS DEL PERIMETRE DE LA PENINSULA IBERICA
SON COSTANERES: DOS DE FACANA ATLANTICA I LES ALTRES DOS, OBERTES AL
MEDITERRANIL.

otser per aixo hem anat acostumant-nos a consumir

productes marins, des de l'exquisit marisc de les

nostres costes i aiglies proximes fins al peix fresc

de proximitat, o bé conservat mitjangant sistemes
tradicionals, abans salaons, fumats i escabetxos, hui
sobretot congelacid industrial.

Es probable que estes raons de tipus historic hagen anat
convertint-nos en la poténcia pesquera que som hui, liders
europeus en captures. |, amés, el quint pa(s més consumidor
de peix per capita del mén. Evidentment, consumim molts
menys salaons, fumats i escabetxos; preferim el peix fresc i,
si pot ser, congelat.

Pero el creixement incontrolable de la poblaciéd mundial i la
nostra capacitat per a contaminar les aigiies quasi infinita
ens obliguen a haver de considerar hui l'impacte ambiental
de totes les nostres activitats, inclosa -per descomptat!-
la pesca. Els criteris basics de la sostenibilitat -basats

en lanecessitat de conservar tot el que ja hem adquirit

i garantitzar-ho per al futur, si pot ser del conjunt de la
humanitat- sén exigents pel que fa a la conservacié de
l'entorn natural. Per raons de supervivéncia present i futura:
d'aix0 depén que ens puguem alimentar tots, disposant dels
recursos naturals imprescindibles hui i, sobretot, dema.

“EL FUTUR PASSA

PER INVERTIR A OFERIR PROTEINES
A LA POBLACIO MUNDIAL A UN
PREU ACCEPTABLE, MINIMITZANT
EL MAL AL MEDI AMBIENT
AMB AQUICULTURA [ PESCA
SOSTENIBLES”
Kofi Annan

Sénrecursos cada vegada més renovables; i és que els

que no ho sén, com el carbé i els hidrocarburs dels quals
encara depén hui el 80% de la energia primaria bruta que
s'utilitza al mén, acabaran esgotant-se pero, a més, ho faran
contaminant en excés l'aire, la terra i les aigiies, com ho fan
des de fa més d'un segle.

Per aixo l'activitat pesquera esta estrictament regulada
arreu del maén; és 'dnica manera que continue sent un
recurs sostenible, a més de desitjable. Per estarad les
diferents regulacions a escala local, regional i internacional
no pretenen res més que mantindre en positiu la famosa
“taxa de renovacié ecologica’, (ndex matematic que estima
quantes captures adultes d'una especie determinada es
poden realitzar, i en quines époques de l'any és millor fer-
ho, amb la finalitat que queden prou reproductors per a
mantindre la poblacié sense que disminuisca.

INVESTIGACIO CIENTIFICA

Per a determinar tots els parametres que ajuden a calcular
amb la maxima precisio este {index necessitem molta
investigacio cientifica, gens facil de dur a terme en alta mar
en superficie i sobretot a diverses profunditats, per raons
obvies. D'ac( ve l'enorme interés de poder estudiar animals
a carrec de grans institucions cientifiques compromeses
amb els criteris de sostenibilitat, com ara la Fundacié
Oceanografic de Valéncia i, ja a escala nacional, U'Institut
Espanyol d'Oceanografia.

Tots estos estudis i estimacions ja aconseguixen determinar
quins son els periodes de reproduccid optima, la manera

que tenen de comunicar-se els animals en situacio6 d'estrés,
la taxa mitjana de mortalitat i natalitat, les captures
declarades ireals, i moltes altres magnituds imprescindibles
per a unaregulacid correcta de l'activitat peera.

ES ECO ES LOGIC

| els resultats ja fa un cert temps que sén excel-lents per a la
pescade proximitat i el peix venut en llotja; un control que
exercixen amb la maxima exigencia les mateixes confraries
de pescadors, que sén les primeres que estan interessades
a conservar el seu mitja de vida. Hui podem estar segurs

que este peix no només arriba amb la maxima frescor a les
nostres cuines, sind que, a més, s'obté mitjancant practiques
sostenibles. Fet que no exclou el consum d'altres formes

de conservacid i presentacio del peix, per descomptat,
sempre que complisca l'estricta normativa legal europea que
controla el sector.

Un nou fenomen s’ha afegit a este panorama
conservacionista que vol tornar a fer sostenible una gestio
agran escala dels aliments que demana, de manera creixent,
elmén modern: 'aqiiicultura. El peix d'aqiiicultura és tan sa,
nutritiu i gustdés com el peix fresc, ia més ha estat controlat
des del naixement fins a 'arribada als mercats, per tant
garantix l'estricte compliment de la legislacid. | és que si

fa mil-lennis vam deixar de ser cagadors irecol-lectors per
convertir-nos en ramaders i agricultors, res no ens impedix
ara que el procés s'adapte al “cultiu” dels peixos, amb els
controls cientifics i de productivitat adequats.

Es pot afirmar que el consum de peix fresc, siga de llotja
o d'aqlicultura, és el més sostenible ja que garantix taxes
positives de renovacié ecologica.

Per a acabar, recordem les paraules de qui va ser secretari
general de 'ONU, Kofi Annan, pronunciades a Noruega l'any
2012, en la seua visita a una empresa d'aqiiicultura del
salmé: “El futur passa per invertir a oferir proteines a la
poblacié mundial a un preu acceptable, minimitzant el mal al
medi ambient amb agqdiicultura i pesca sostenibles”

Sembla, per tant, que el binomi “peix fresc i sostenible” no
nomeés pot triomfar a la taula, sind, sobretot, de cara ala
conservacio del nostre entorn marf{, que ocupa més d'un 70
per cent de la superficie del planeta.



NOTICIES

OBERTURES CONSUM

Consum ha obert a Villena
(Alacant) el seu septim
supermercat ecoeficient
de l'any

Supermercat Consum Villena, Alacant.

Esla segona tenda que la Cooperativa inauguraala
localitat i ha representat la creacid de 29 llocs de treball

Consum ha obert un nou supermercat ecoeficient a Villena
(Alacant), el septim que inaugura des de comengament
d’any i que harepresentat la creacid de 29 llocs de treball
procedents de la localitat. Es tracta del segon establiment
que la Cooperativa té ala poblacid i es troba al carrer del
Capitan Postigo, 7.

Este supermercat, de 1.385 m? de superficie, consumix un
40% menys d’energia que un supermercat convencional.
Amb esta nova tenda, Consum arriba als 72 supermercats
propis a la provincia d’Alacant.

Elnou Consum de Villena té un horari d'atencié al piblic de
dilluns a dissabte de 9.00 a 21.30 hores. Disposa d'atencid
personalitzada en pescateria, xarcuteria i carnisseria,
seccid de fruitaiverdura al detall, fornila seccid de
perfumeria de Consum, amb atencid personalitzadailes
marques propies Kyrey, Consum Eco, Vitality i Consum
Kids. També disposa de compra a domicilii 37 places
d’aparcament gratuit.
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BALANC CHARTER

Charter, la franquicia
de Consum, ha obert 20
supermercats des de
comen¢ament d’any

Supermercat Charter de Sabadell (Barcelona).

Catalunya i la Comunitat Valenciana concentren el 65% de les
obertures

Charter, la franquicia de Consum, ha obert 20 supermercats
fins a loctubre, xifra que representa més de la mitat de

les obertures previstes per al 2019. Estes s’han centrat,
principalment, a Catalunya, on s’han inaugurat 7 de les
franquicies, seguida de la Comunitat Valenciana amb 6 tendes,
Castella-la Manxa amb 3, Murcia amb 2 i les provincies de Jaén
i Terolamb 1 establiment cada una.

Concretament, a Catalunya s’han obert 6 Charter a la provincia
de Barcelona: a la Garriga, 2 a Rub(, a 'Hospitalet de Llobregat,
aManresaia Sabadell; iun aBellver de la Cerdanya (Lleida). A
la Comunitat Valenciana, les obertures han sigut, principalment,
ala provincia de Valéncia: a Massalfassar, Casinos, Requena,
Torrent i Catarroja; i una tenda a Elx (Alacant). A Castella-la
Manxa, a Minglanilla (Conca) i dos a la provincia d'Albacete, a
Yeste i a Balazote. A Andalusia, 'obertura ha sigut a Villacarrillo
(Jaén); a laRegid de Mdrcia, a Beniel i a Mdrcia; i a la provincia
de Terol, a Monreal del Campo.

D'esta manera, la franquicia de Consum suma més de 5.200
m? de sala de vendes a la seua xarxa comercial i arriba als 298
supermercats situats a la Comunitat Valenciana, Catalunya,
Castella-la Manxa, Mdrcia, Aragé i Andalusia. Estes dades
demostren que es tracta d'un sector amb bones perspectives
per alainversid, com a generador d'ocupacié i riquesa local.

PROGRAMA PROFIT

Consum evita el
malbaratament de 6.600
tones d’aliments en 2018
gracies al seu Programa
Profit de donacions

Voluntaris del programa Profit de Consum

La distribucié d’aliments ha aconseguit més de 58.000
persones.

Consum, mitjan¢ant el seu programa Profit, ha aconseguit
l'aprofitament de 6.600 tones d'aliments durant 'any
2018, in'ha evitat aix{ el malbaratament alimentari.

Este programa consistix a donar a entitats socials estos
aliments, perfectament aptes per al consum, que sén
repartits rapidament entre les persones més necessitades
de 'entorn proxim de cada supermercat.

Gracies a estes donacions i al treball dels més de mil
voluntaris amb que col-labora Consum, es va ajudar 58.000
persones, a les quals diariament es va entregar aliments,
dels quals el 72,6% van ser producte fresc, fet que posa
de manifest el compromi(s social de la Cooperativa amb
els col-lectius més vulnerables, alhora que permet una
dieta més saludable. A més, el Programa Profit va evitar
que 4.300 tones de CO, anaren a l'atmosfera, i aix{va
minimitzar l'impacte sobre l'entorn i va reduir la petjada
de carboni, com a part de la politica de sostenibilitat de
Consum.

La Cooperativa ha col-laborat amb la Il Setmana contra

el Malbaratament d'AECOC, per a sensibilitzar els seus
clients sobre 'aprofitament d’aliments a través de la
compraresponsable, mitjancant 'emissié de missatges de
sensibilitzacid per la megafonia als seus supermercats.
Durant el primer semestre de l'exercici 2019, Consum

ha donat 3.177 tones d'aliments, continuant amb la seua
politica d'aprofitament d'aliments.

NOTICIES

MEDI AMBIENT

Consum substituix la seua
bossa de rafia per una altra
100% recicladaireciclable

bolsa
es v_erd:-

Bossa 100% recicladaireciclable

Feta per amés de 100 usos i capacitat per al5kg, la
Cooperativa vol reduir el consum de bosses portacompra a
la linia de caixes.

Consum oferix una nova bossa que substituix la de rafia,
fetade plastic 100% reciclat ireciclable. Esta feta pera
resistir més de 100 usos i té capacitat pera 15 quilos, amb
la qual cosa la Cooperativa vol que es reduisca el consum de
bosses portacompra de plastic reciclat a la linia de caixes.

Estanovabossa, més resistent, esta feta d'un tnic
material, amb tintes a l'aigua, cosa que la fa més sostenible
i enfacilita el reciclatge. El seu cost serade 0,50 €, el
mateix preu que tenia l'antiga de rafia.

Estamesura se suma a la que la Cooperativa va dur a
terme el mes d'abril passat, quan va substituir les seues
bosses portacompra convencionals per d'altres fetes amb
més d'un 70% de plastic reciclat. Amb esta mesura, la
Cooperativa reduix un 80% el plastic que posa al mercat
per la substitucid de les seues bosses, xifrat en unes 873
tones de plastic a l'any.

Aix{, Consum posa a disposici¢ dels seus clients tres tipus
de bosses de plastic reciclat: la que substituix la de rafia a
0,50 €, iles dos portacompra de més d'un 70% de plastic
reciclat: una xicoteta a 0,05 € iuna altramés grana 0,10
euros, reutilitzable en més de 15 usos. També oferix una
bossa de paper reciclat a 0,10 euros, implantada en totes
les tendes des del desembre de 2018.

Consum continua treballant perque les bosses de plastic
reciclat es fabriquen a partir de la recuperacid de material
plastic de la mateixa Cooperativa, per tal d'apostar aix{ per
l'economia circular i reduir, encara més, el plastic generat.
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ACNE

‘Teaclameri i pprevencic

L'ACNE CONSISTIX EN LA INFLAMACIO DE LES GLANDULES SEBACIES I,
GENERALMENT, ES PRODUIX EN LA CARA I EL TRONC I PROVOCA DIFERENTS
LESIONS EN LA PELL, COM ARA GRANS, QUISTOS O BARBS. LES CAUSES
SOLEN SER ELS CANVIS HORMONALS, LA FALTA D’HIGIENE I ELS CANVIS
BRUSCOS DE TEMPERATURA, PERO TAMBE LESTRES, UNA ALIMENTACIO

INADEQUADA O LA FALTA DE SON.

ncara que afecta majoritariament la poblacié jove, amb
més incidencia entre els 15 iels 19 anys, també es pot

produir en l'edat adulta.

Segons ['Academia Espanyola de Dermatologia s’han de seguir

alguns consells basics:

Q
€)
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PDrevencic

Higiene: cal netejar-se la cara dos vegades al
dia.

Alimentacio: encara que els aliments no sén
la causa de l'acne, no s’ha d'abusar de: porc,
greixos, brioixeria, marisc i alcohol. Aliments
amb xocolate o derivats de l'alcohol. Fruita
seca. Formatges forts.

Cabell: cal evitar el contacte del cabell amb la
pell de la cara. Per aixo, no es recomana portar
els cabells llargs niserrell.

Productes oilfree: convé evitar l'is de
cosmetics i protectors solars que continguen
olis o greixos en la composicid.

Descans adequat: cal evitar, tant com es puga,

lestrés. Es important dormir huit hores diaries.

Exercici: es recomana practicar exercici
diariament, preferiblement, a l'aire lliure.

LACNE, A MES DELS
SIMPTOMES PROPIS, TE
CONSEQUENCIES EN
LAUTOESTIMA I EN LA
CAPACITAT DE RELACIO
SOCIAL DE LES PERSONES
QUE EL PATIXEN.

SALUT I BELLESA

Jaclamerit

* Els productes de tractament
s’han d’aplicar, després de
consultar un especialista sempre,
després de la neteja.

* Evitafregar-te la zona quan et
torques, és millor fer-ho “a tocs”
amb la tovalla.

* Els productes de tractament
poden provocar rojors o
irritacions lleus. Si persistixen,
consulta l'especialista.

 Evitamanipular els grans, ja
que aixo és una de les causes
freqlients de complicacions.

 Paciencia: fins i tot amb
tractaments, l'acne tarda com a
minim, tres mesos a curar-se.

* No compartisques els
tractaments sense consultar
préviament un especialista. Cada
pacient i la seua causa és diferent.

* No tractes les cicatrius mentre
les lesions estiguen actives.

* Evitaels cosmetics i, si n'utilitzes,
que siguen especifics per a este
tipus de pells.

Com totes les malalties que afecten
l'aspecte fisic, 'acne, a més dels
simptomes propis, té conseqiiéncies
en lautoestimaien la capacitat de
relacid social de les persones que

el patixen. Per aixo convé tindre en
compte especialment la situacid
concreta del pacient i, sifora
necessari, buscar un suport extra.




CONEIX-TE

LA PERCEPCIO QUE TE
UNA PERSONA DE SI
MATEIXA CONFORMA
EL SEU AUTOCONCEPTE;
EN CANVI, LA SEUA
AUTOESTIMA SERA LA
VALORACIO QUE FACA _
DEL SEU AUTOCONCEPTE, , 2
JA SIGA POSITIVA O G
NEGATIVA. ES A DIR, S
LAUTOCONCEPTE

ES EL REFERENT I

LA BASE SOBRE LA
QUAL ES CONSTRUIX
LAUTOESTIMA.
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%
CONEIXER-SE I ACCEPTAR-SE

COMPORTA LA IDEA DE “SER AMIC DE
NOSALTRES MATEIXOS”, DE TRACTAR-

NOS AMB RESPECTE, RECONEIXENT
LA NOSTRA VALUA ENCARA QUE NO
SIGUEM PERFECTES.

o e el
-i‘._-_.I

en funcid de com ho fem, avancarem cap al futur amb més

Tenim la capacitat d'interpretar com som i el que valem {,
benestar psicologic o menys.

APRENDRE A ACCEPTAR-SE

Conéixer-se i acceptar-se comporta la idea de “ser amic de
nosaltres mateixos’, de tractar-nos amb respecte, reconeixent
la nostra valua encara que no siguem perfectes. Es a dir,
acceptar les propies habilitats i capacitats i reconéixer els
errors i les debilitats sense sentir-se devaluat.

Albert Ellis, psicoleg creador de la TRE (Terapia Racional
Emotiva), diu que “l'autoacceptacid fa referencia al fet que

la persona s’accepta a si mateixa de manera plena i sense
condicions, tant si es comporta de manera intel-ligent o no, de
manera correcta o incorrecta o, i tant si els altres li concedixen
la seua aprovacid, el respecte i el seu amor o si no ho fan’.

Quan deixem la nostra valoracié en mans de les situacions, ens
convertim en una barrera entre nosaltres i el nostre benestar
emocional. Acceptar-se i estimar-se requerix moltes vegades
un canvi en la manera de pensar i interpretar les situacions.

Estos canvis impliquen ser conscients dels juis negatius que
fem contra nosaltres mateixos, per a “deixar-los passar’, i ser
capacos de perdonar-nos pel que ha passat des d’'una actitud de
comprensio i de canvi.

Per a aconseguir-ho, hem de ser capacos d'acceptar les nostres
imperfeccions, controlant la tendéncia al perfeccionisme, aix{
com deixar de comparar-nos amb els altres, assumint riscos i

controlant la incertesa de forma adequada, i aixo suposa validar

iacceptar les propies emocions en cada situacio.

CUIDAR L’AUTOESTIMA

Una bona autoestima no s'aconseguix per mitja d'exits
professionals, de l'admiracio dels altres o d'un bon estatus
social. Estes coses ajuden a sentir-se bé de manera puntual,
pero els estats emocionals transitoris no sén la base de
l'autoestima.

Com ens podem perdonan

L'autocompassié esta relacionada amb la

responsabilitat, sense el patiment innecessari i

allunyada del victimisme. Els components basics

son:

+ Autoamabilitat en comptes d’autocritica.
Mostrar-se comprensiu amb un mateix davant
de les dificultats, acceptant els fets.

* Humanitat compartida en comptes d'aillament.
Reconéixer i assumir que la imperfeccid és
tipica de l'experiencia humana.

+ Atencid plena en comptes de
sobreidentificacié. Observar els propis
pensaments { emocions sense deixar que ens
arrosseguen, i adoptar una actitud objectiva.

CONEIX-TE

En canvi, viure conciliant el mén exterior amb el nostre moén
intern, respectant els nostres objectius i els dels altres, des
d'un enfocament potent basat en valors etics i morals, s{ que és
el cam( per a aconseguir una autovaloracié que ens proporcione
la fortalesa per a enfrontar la vida i proporcionar benestar.

L'autodeterminacid per a assumir les responsabilitats de la
nostra vida, respectant els compromisos, sent coherents amb
el que diem i fem, i duent a terme accions per a aconseguir
objectius, ens fara respectar-nos com a autors de la nostra vida.

Estes actituds s6n més dificils de mantindre davant dels errors
o els fracassos personals. Aci és quan tendim a l'autocritica
excessiva, que sol anar de la ma de l'autoexigencia i la
hipersensibilitat a les critiques alienes, reals o imaginaries.

Per a fer front a l'autocritica cal ser capac de perdonar-se i aixo,
en psicologia, es diu autocompassid. Implica ser comprensiu i
donar-se suport, deixar de jutjar-se i condemnar-se, tal com es
faria amb una persona estimada que estiguera en la mateixa
situacio.

Tractar-nos a nosaltres mateixos amb respecte, estar disposats
a ser els que som i defensar els nostres objectius, valors i
sentiments, ens proporcionara equilibri personal i amb el nostre
mon.

Indicaders
d'una aileeslima baixa

Sentir-se angoixat o nerviés amb freqiiencia.

Focalitzar-se en les debilitats personals i molt
poc en les fortaleses.

Por freqiient al rebuig dels altres.

Falta de seguretat general, especialment en
les situacions socials.

Vore els altres “superiors” i aspirar a ser com
ells.

Necessitar l'aprovacio dels altres per a sentir-
se bé.

Atribuir els éxits a causes externes i els
fracassos a causes internes.

Mostrar dificultat a prendre la iniciativa.
Sentir-se avaluat en situacions socials.

Dificultat en la presa de decisions, delegant en
altres persones assumptes de la vida propia.
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CURA INFANTIL
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LES MANUALITATS TENEN
MOLTS BENEFICIS PER
ALS XIQUETS, SEGONS ELS
PEDAGOGS I PSICOLEGS

INFANTILS.

FER MANUALITATS AMB ELS FILLS EN FAMILIA TE MOLTS
BENEFICIS PER ALS XIQUETS, SEGONS ELS PEDAGOGS

I PSICOLEGS INFANTILS. ARA QUE FA MES FRED I QUE
ESTEM MES TEMPS EN CASA, UNIT A LES VACANCES
ESCOLARS DE NADAL, POTSER ES UN BON MOMENT. ET
PROPOSEM ALGUNES IDEES QUE PODRAS APROFITAR
PER A LA DECORACIO DE NADAL DE TA CASA. TANIMES?

ADORNS DECORATIUS

Manyoples decoratives

Només cal marcar la silueta de cada ma
(amb els dits tancats) en una cartolina de
color, retallar-les, fer un foradet a la base
i lligar l'una a l'altra amb un fil de llana.

Es pot decorar amb pompons, gomets,
retoladors de colors o purpurina.

Adorng de| Pare Noe|

Cal doblegar cap a dins les puntes dels

rotllos de paper higienic, pintar-los de roig
inegre, posar-los un gomet blanc i dibuixar

la seua cara.

Y’

y

FLOCS DE NEU j

Amb bastonets de fusta pintats de blanc
i cintes de colors. O de paper: pleguem un
paper quadrat tres vegades de manera
diagonal, li tallem la punta perque quede
rectaidesprés el tallem amb formes
diferents.

POSTALS DE NADAL

Pinta les manetes del teu fill amb pintura
verda, posa-les en una cartolina plegada
per la mitat i després pinteu puntets de

colors per a simular les boletes de l'arbre.

Una altra opcid és fer unren o un arbre
de Nadal amb cartolines de colors o fer

postals originals combinant botons de
colors.

CURA INFANTIL

FIGURES DEL BETLEM

Es poden fer amb rotllos de paper,
pintura, uns trossos de llana i feltre. O bé
amb taps de suro: només cal pintar-los

la careta, vestir-los amb uns trossets

de tela i posar-los unes coronetes de
filferro.

(C/}erw/:m’ 5 de les
manualilcls

» Estimulen la psicomotricitat, en
general, i la fina, especialment,
perque els dona soltesa en l'is
dels dits i les mans.

* Fomenten la creativitat perque,
amb les manualitats es combinen
els fets reals amb els fantastics
ies treballa la part dreta del
cervell, que és la part creativa.

* Desenvolupen la paciénciaila
perseveranca.

* Milloren l'autoestima del xiquet
perque son capacos d'afrontar
unrepteifer-lo, encara que no
siguen grans artistes, per aixo és
important valorar la manualitat
feta, ja que aix{ valorarem el seu
esforgitreball.

* Estimulen l'atencio, la
concentracié i lamemoria perque
el xiquet centra l'atencid en una
sola cosa. A més, es fixa com
treballen els adults i els copia.

e Soéndivertides i fomentenla
comunicacio familiar.
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MASCOTES

COM PODEM SUPERAR
LA SEUA PERDUA |
PREPARAR-NOS PER A
EIXE MOMENT

30

frontar la perdua d'una mascota és un moment molt
trist iun colp molt dur per a tota la familia. Et contem
com pots superar el dol i la tristesa per la péerdua del
teu amic animal.

Les mascotes es convertixen en vertaders membres de les
nostres families. Pero la vida dels animals sol ser més curta
que la dels éssers humans; per aixo, de la mateixa manera que
disfrutem de la seua preséncia i busquem que siguen feligos en
vida, hem d'aprendre a acomiadar-nos d’ells des de 'amor i el
respecte.

Es tracta d'un moment que tots sabem que arribara, pero que
costa molt afrontar, per la gran estima que tenim als nostres
companys animals. Per a portar amb serenitat el moment del
seu comiat, és important saber que els animals viuen la mort
d'una manera natural. Ells no venen ac{ a viure molt de temps,
sind a viure bé i a ser felicos.

Sihem donat a la nostra mascota una vida d'alegria i felicitat,
eixe és el nostre gran regal. |, encara que igualment sentirem el
dolor de la pérdua, també serem capacos de viure el comiat amb
acceptacio.

PASSAR EL DOL

Per a superar la mort d'una mascota també és important saber
que hem de passar pel dolino ens hem d'obligar a estar bé o a
no trobar-los a faltar. Hi ha estudis que evidencien que la mort
de la nostra mascota ens afecta emocionalment de la mateixa
manera que ho fa la mort d'un ésser estimat. Per aixo, també
hem de ser amables amb nosaltres mateixos i respectar el
nostre dolor.

Per a acompanyar 'animal, si la mort és per vellesa o
malaltia i tenim la sort de poder-nos-en acomiadar,
hui en dia hi ha molta informacid i la figura de la
“doula de l'anima animal’, que és una persona que
acompanya l'animal i les families en esta “recta final”
El seu objectiu és ajudar-nos a entendre les fases per
les quals passara el nostre “company”i com el podem
acompanyar fins a l'dltim alé.

PER ALS XIQUETS

Si tenim altres animals a casa, podrem observar com
s'acomiaden de 'animal abans de morir, de manera
natural. Aixo pot suposar un gran aprenentatge, ja
que els animals senten la perdua del seu company,

pero viuen esent i aixo els ajuda arecuperar-se
abans de la L

Sitenim xiquets en la familia, els podem contar la
llegenda del pont de l'arc de Sant Mart{, que consistix
que els animals, quan moren, creuen eixe pont i
arriben aun lloc precids ple de prats i de tossals on
passen el dia corrent i jugant amb altres animals.
Segons esta llegenda, les animes dels animals i

els humans que han compartit les seues vides es
retrobaran un dia en eixe lloc tan bonicijano se
separaran mai més.

També és emotiu i tranquil-litzador fer una
cerimonia de comiat en familia, on es recorden els
grans moments viscuts junts, que ara es poden
guardar al cor per a sempre. També es pot preparar
una caixa on cada membre de la familia pose

una fotografia o un objecte de la mascota i que
guardarem per a tindre sempre un record del seu
pas per les nostres vides.

TRAMITS

Una vegada l'animal ha mort, cal dur a terme uns
tramits burocratics dels quals ens pot informar el
veterinari, com ara la incineracid, donar de baixa el
microxip identificatiu, donar-lo de baixa en el cens
de l'Ajuntament i decidir el soterrament, ja que la llei
prohibix soterrar els animals en llocs no autoritzats.

A Espanya ja hi ha cementiris per a animals, on

es poden visitar, igual que fem amb les persones:

el Cementiri i Crematori Sena per a Animals de
Companyia a Montserrat (Valéncia), El Ultimo Parque
a Madrid i el Cementiri de Petits Animals a Torrelles
de Llobregat (Barcelona) en sén alguns exemples.

Com a novetat, també per a tindre un record, en
alguns d’estos cementiris i en altres empreses
oferixen joies com ara collarets i polseres per a dur
les cendres de l'animal, a banda de l'urna tradicional
que podem tindre a casa o al cementiri.

Aix{doncs, encara que el comiat de la nostra
mascota siga un moment dels més dificils de la
nostra vida, el que és cert és que el seurecord es
dura sempre en el cor.

MASCOTES

Cristina

EN CONSUM VOLEM
CONEIXER LA TEUA MASCOTA
Siestas orgullds de la teua mascota, entra a
www.entrenosotros.consum.es/tumascota
i puja'n una foto. Aix{ de facil!
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