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Biodiversidad urbana
como mejorarla

gia en perros: coOmo
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EDITORIAL
consum

Estimad@s soci@s:

Qué maravilla cuando empieza a alargar el dia, éverdad? Disponer de més horas de luz
solar es como una inyeccion de energia positiva que anima a disfrutar de més actividades
fuera de casa, con la familia y los amigos. La primavera es lo que tiene: todo renace.

Con lallegada del buen tiempo, se presenta el momento ideal para organizar una escapada
con amigos a un camping o una casa rural. Ademas de decidir donde iréis, una parte
importante es saber qué comprar para los ments de esos dias. En Saber comprar te damos
todas las claves para que este paso previo no sea un quebradero de cabeza. El mes de marzo
tiene una fiesta grande de fama internacional en Valencia y muchos pueblos de alrededor,
las Fallas, que son Patrimonio Inmaterial de la Humanidad. Se trata de una fiesta que une
poélvora, musica, monumentos, gastronomia y tradicion. Si quieres saborearla en todo su
esplendor, en Viajar con gusto encontrarés todos los detalles.

Seguro que de un tiempo a esta parte el término "microbiota” lo has escuchado mas de lo
normal. Como si de una nueva moda se tratara, todo el mundo habla de la importancia de
cuidarla, pero ésabemos realmente qué es y en qué nos afecta? En nuestro Tema del mes te lo
contamos todo, ya que influye en nuestra salud, tanto a nivel fisico, psiquico como emocional.

El ajetreo constante de las ciudades a menudo nos desconecta de la naturaleza. No
obstante, las areas urbanas pueden tener un papel crucial en la conservacion de la
biodiversidad si todos ponemos un poco de nuestra parte. En Es Eco te contamos
qué puedes hacer para mantenerla y que todos ganemos en calidad de vida.

Las prisas de la vida actual, los problemas, el estrés... hacen que, en muchas ocasiones,
no nos hablemos con el respeto y la armonia que serfan deseables. La comunicacién no
violenta incide en estos rasgos y en Conécete te proponemos una serie de claves para
conseguirla. ¢Te animas? Otro de los problemas de la era digital en la que viven nuestros
hijos son los bajos indices de lectura. éSabes todos los beneficios que tiene inculcar la
lectura en la infancia? Te los contamos en Cuidado Infantil.

También te pueden interesar todas las propiedades que tiene el pollo; los 5 de Marian
Rojas Estapé, psiquiatra y escritora; como llevar una dieta antiinflamatoria, y, si tie-
nes mascota, como combatir los problemas de piel, oidos y alergias de tu perro.

Y, si quieres mas informacion sobre alimentacion, estilo de vida saludable y consejos
utiles de belleza, entra en entrenosotros.consum.es Esperamos que disfrutes
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Ventana abierta

Trucos, recetas y los temas que
Mas os interesan.
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Marian Rojas Estapé..
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Estando al otro
lado del teléfono

Impulsando tus ideas

NOS RENOVAMOS Y
RECICLAMOS MAS Y MEJOR

En Consum innovamos para atender
las necesidades e intereses de nuestros
clientes. Gracias a vuestras propuestas,

nuestro equipo de Mejora Continua

ha renovado el disefio del papel para

envolver nuestros productos de carniceria

y charcuteria incluyendo un simbolo

para destacar el tipo de reciclado de este
envase. Este envase se puede separar para
reciclar la parte de papel en el contenedor
azuly la plastica, en el amarillo.
Juntos trabajamos para ser mas
sostenibles dia a dia.

En Consum escuchamos a nuestros
clientes, envianos un correo a

comunicacionexterna@consum.es
y jcuéntanos tus ideas!

HACEMOS
consum

Una pagina donde encontraras la manera mas rapida y sencilla de enterarte de nuestras ideas y de que compartas las tuyas con
nosotros para mejorar todo lo que hacemos juntos. El mundo consum en tus manos. Directo para tiy por ti. Escribenos o llama.

4

Juntos hacemos consum

Este mes probamos...

¢Sabias que solo por ser socio-cliente de Consum
puedes participar en la validacion de nuestros
productos? Si eres un gourmet en potencia, si te gusta
probar cosas nuevas, si quieres poner tu granito de arena
en los productos de tu cooperativa, este es tu sitio.

iParticipa en nuestra comunidad
‘Prueba y aprueba’ y gana 50€ cada mes!
www.mundoconsum.consum.es

?

Compartiendo trucos y consejos

iParticipa! {Conoces algun truco de cocina, de hogar o
de belleza o una receta con la que siempre triunfas?
Cuéntanoslo en comunicacionexterna@ consum.es y
podras ganar un vale de 10€ o 20€ respectivamente.

Truco ganador

Conservar la lechuga frescay crujiente
mas tiempo. Después de comprar
lalechuga, separa las hojas, lavalas,
escurrelas bien y envuélvelas con papel
de cocina en grupos de cuatro o cinco.
Guarda estos paquetes en una bolsa

con autocierre tipo zip en el cajon de

las verduras de la nevera. Otra opcién

es poner papel de cocina en el fondo del
cajon, las hojas de lechuga encimay
taparlas con mds papel. [Asi la lechuga
aguanta mucho tiempo fresca y crujiente!
Laura Espart

?

Escuchando tu opinion en redes
FACEBOOK

“La corvina me gusta, al horno, cocida da un gusto buenisimo, con
patatas, y la preparan en la pescaderia a tu gusto, ademds tiene
buen precio.”

TWITTER

“Gracias @Consum por el descuento de 7€ de este mes.
Algo ayuda.”

INSTAGRAM

“Los sérums son buenisimos!Y baratos. Yo uso el que te quita las
rojeces y las marquitas de los granos y una maravilla. Nada que
envidiar a los de las grandes marcas.”

Entrenosotros 5
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Marian
Rojas
Estapé

Marian Rojas Estapé es
psiquiatra (una vocacion
que le viene de familia)

y escritora. Actualmente
trabaja en el Instituto Rojas
Estapé y su labor profesional
se centra, principalmente,
en el tratamiento de
personas con ansiedad,
depresion, trastornos de
personalidad, trastornos de
conducta, enfermedades
somaticas y traumas.
Licenciada en Medicina y
Cirugia por la Universidad
de Navarra, es autora
de los libros Encuentra
tu persona vitamina y
Como hacer que te pasen
cosas buenas: entiende
tu cerebro, gestiona tus
emociones, mejora tu vida.
Ha participado en varios
proyectos de cooperacion
y voluntariado fuera de
Espana, y colabora de forma
habitual en distintos medios
de comunicacién.

Kiwi. Nos encanta el
kiwi en casa. Hasta el
pequeno pide su kiwi de
vez en cuando. No siempre
guedan, pero compro
todas las semanas.

Coliflor. Mis padres
tienen una casita

en el campo con
huerta y muchas
semanas me
traigo de alli
verdurasy
hortalizas, asi
que muchas
veces me lo
ahorro en

la compra. ;Con
cuatro nifnos comilones
en casa, ensenar a
comer verdura desde
pequenos es esencial!

Queso. Fs mi = ﬂ

segunda debilidad Eg

despues del - G i .

chocolate. Compro i
qgueso fresco
de cabra para el

desayuno y queso —

semicurado para -
tomar entre semana.
Algunas semanas
me doy una pequeha
alegria comprando
alguin queso extra
gue me guste mas.

"

Chocolate negro 85%.

Me chifla el chocolate en todas

sus variedades, pero me controlo.
Después de comer y cenar, siempre
tomo una onza (jo dos!) de chocolate.
Es una de mis grandes pasiones.

Pan. Compro mucho
pany lo congelo.

De diferentes tipos:
espelta, centeno,
integral... Todas las
mananas tomamos
unarebanada de
pan con aceite de
oliva riquisimo (que
tenemos la suerte de
recibir de Andalucia,
de mi familia
paterna) y queso

o pavo. No puede
faltar pan en casa.

Por la realizacién de este
reportaje, Marian Rojas Estapé y
Consum entregan 500€ a Caritas.
Entre las iniciativas solidarias de
la Cooperativa destaca el programa
Profit de donacion de alimentos,
el programa de Ventas Sociales, asi
como las colaboraciones de accién
social que mantiene con diferentes
ONG. Durante 2022, el Programa
Solidario de la Cooperativa tuvo una
dotacion de 26,2 millones de euros,
la mayor parte destinada al ODS 2
Hambre Cero, a través de
su programa Profit.

Entrenosotros



Energia
485,74 kcal
Hidratos de carbono
81,08 g
Azucares simples

16,919 @®
Proteinas
1778 g
Grasas
10,06 g
G. saturadas

Colesterol

Olz_,5bm9 Descubre
fora nuestro menu
M6g

antiinflamatorio

con recetas faciles
y sabrosas que
promueven tu

bienestar. Deliciosas
opciones para
sentirte mejor

cada dia.

Menu anti
recetas faciles y sabrosas

La inflamacion crénica supone; hioy.en dia; un elemento
comun de muchas enfermedades, poréste motivo ha adqui-
rido cierto protagonismo la dieta antiinflarhatoria. Una herra-
mienta que es facil de llevar a la practica y:que ha demostra-
do que puede evi}arrﬂcontf_c')lar y combatir la‘inflamacion.

. b e

- ke ¥ 3
' ¢Como podemos dyudar a

Controlando los desequilibrios nutricionales con una
alimentacion antiinflamatoria completa, sin déficits de
nutrientes.

Con una dieta alta en fibra, fundamental para una buena
salud intestinal y de la microbiota.

Controlando los niveles de insulina, evitando comer en
exceso alimentos altos en azlcares o harinas refinadas.
Consumiendo alimentos ricos en Omega 3 y Omega 6.
Manteniendo una dieta rica en frutas, verduras, legumbres
y especias como la curcuma, el clavo y la canela, que tie-
nen una alta capacidad antioxidante y antiinflamatoria.

controlar la inflamacion? #

Las razones por las cuales sufrimos inflamacién pueden estar
relacionadas con el 8strés; problemas de salud y otras cau-
sas. Veamos como podemos paliar o reducir sus sintomas.

CURRYDE
LENTEJASYCOCO* Energia: 406,46 kcal
Hidratos de carbono:
Ingredientes (4 personas) 3089
Tiempo: 1 hora y 15 minutos Azucares simples:
) 5319
500.9 de collflpr (separadas las flores y Proteinas: 4133 g
partidas las mas grandes)
! , Grasas: 1309 g
+ 20 ml de aceite de coco frio
: ' G.saturadas: 2,12 g
+ 240 g de cebolla picada fina .
. : G.poli: 166 g
« 4 dientes de ajo
. ) G.mono: /9 g
«1trozo de jengibre
: Colesterol: 1139 mg
400 g de tomates picados Fibra: 1417
+ 600 ml de caldo de verduras casero caliente B9
+100 g de lentejas negras

LUBINA ALHORNO CONSALSADEALUBIASYTOMATES

+ 400 ml de leche de coco
+200 g de arroz integral
+ 400 g de boniato en dados

Especias

1 pizca de nuez moscada

4 clavos

8 semillas de cardamomo

¥ cucharadita de circuma molida
Y cucharadita de cilantro molido
Y cucharadita de canela en polvo
¥ cucharadita de paprika

1g de mostaza negra

Para el alifio

+ 200 g de yogur natural desnatado
30 g de pepino rallado

+10 hojas de menta, picada fina

- Sal

Preparacion:

Precalienta el horno a 200°C. Pon la coliflor en una fuente
para horno, distribuye por encima el aceite de coco y asala
unos 30 minutos, hasta que se dore.

En una olla grande, sofrie las cebollas, el ajo y el jengibre con
dos cucharaditas de aceite de coco unos 10 minutos, afiade
todas las especies y déjalo cocer todo unos minutos mas.
Afade los tomates, el caldo, las lentejas y el boniato, tapalo
y baja el fuego. Déjalo cocer a fuego lento unos 30 minutos,
removiendo de vez en cuando para que no se queme el
fondo. Cubrelo con agua si es necesario. Afade la leche de
coco y deja que se siga cociendo hasta que las lentejas y el
boniato estén blandos. Agrega entonces la coliflor.

Lava el arroz, ponlo en una olla con 400 ml de agua caliente
y llévalo a ebullicion; baja el fuego y déjalo a fuego lento
durante 20 minutos.

Para hacer el alifio, pon todos los ingredientes en un
cuenco y mézclalos bien. Tapalos y déjalos en la nevera
hasta el momento de servir. Sirve las lentejas con el alifno

de yogur.

ceecsccecs...PINACONSALSADE...--...
: CACAOYCOCO

Ingredientes (4 personas)

Tiempo: 40 minutos

+ 800 g de pifa pelada
y cortada en rodajas

+1 pizca de cardamomo
molido

- Crema de macadamia

+100 g de nueces de
macadamia

+5gdesirope de arce

+5 g de aceite de coco

<180 ml de agua

+1 pizca de sal

Ingredientes (4 personas)
Tiempo: 45 minutos
+ 2 lubinas de 500 g cada una
sin escamas y sin cabeza
+1limon en rodajas
+1limoén en zumo
« 2 ramitas de romero
+ 40 ml de aceite de
oliva virgen extra
- 2 dientes de ajo picados gruesos

Salsa
+120 g de cebolla roja
picada finaliza
+ 2 dientes de ajo picados finos
+Tguindilla roja,
sin semillas y picada fina
+10 ml de aceite de
oliva virgen extra
+ 400 g de tomates en lata
+ 200 g de alubias blancas de lata,
lavados y escurridas
- cilantro
+1lima en zumo'y su corteza
- Sal y pimienta negra recién molida

Preparacion:

Precalienta el horno a 200°C. Sala
el pescado y déjalo reposar 20
minutos. Lavalo y sécalo un poco.
Hazle tres o cuatro cortes en la
piel e introduce las rodajas de
limon Mete el romero dentro del
pescado y ponlo en una bandeja
para horno engrasada con aceite.
Para la salsa, sofrie en aceite a
fuego medio la cebolla, el ajo

y la guindilla unos 10 minutos.
Anade los tomates y déjalos a
fuego lento unos 10 0 15 minutos.
Incorpora las alubias, el cilantro,
el zumoy la cortezade lalimay
salpimienta al gusto.

Calienta el aceite de coco en una
sartén pequefa a fuego medio.
Sofrie un poco el ajo, durante 10
2 minutos. Vierte el aceite y el ajo
sobre el pescado y hornéalo unos
15 minutos, hasta que tenga la
piel crujiente y veas que su carne

se deshace en ldminas. Vierte
el zumo de limén por encima 'y
sirvelo acompanado de la salsa.

Energia: 295 kcal

Azicares simples: 2015 g
Proteinas: 3159
Grasas: 22,099

Hidratos de carbono: 20,7g

G.saturadas: 57 g
G.poli: 061g
G.mono:15g
Colesterol: 0 mg
Fibra:2,7 g

Salsa

« 25 g de cacao puro en polvo

+5 g de sirope de arce

+10 g de aceite de coco derretido

Preparacion:

Crema de macadamia:

Coloca todos los ingredientes,
salvo el agua, en la batidora.
Trituralos, afadiendo el agua
poco a poco hasta que la mezcla
adquiera una textura uniforme.
Resérvalo en la nevera.
Precalienta el grill. Coloca las
rodajas de pifia en una bandeja
de horno y Untalas con un poco
de aceite de coco. Esparce por

encima el cardamomo y ponlas
en el grill unos 20 minutos, hasta
que se doren.

Salsa

Pon todos los ingredientes

en un cuenco al bafio maria y
remuévelos hasta que no queden
grumos de cacao en polvo. La
salsa se espesa al enfriarse, asi
que mantenla en el agua del bafo
maria hasta que la vayas a usar.
Coloca las rodajas de pifia en una
fuente y déjalas enfriar un par

de minutos. Vierte por encima la
salsa de cacao y coco y sirvelas
con la crema de macadamia.

Entrenosotros 9



€L POLLO

., Cudl es su valor nutricional?

Uno de los motivos
oor los cuales la
carne de pollo es
una de las mas
consumidas en
nuestro pais es
porgue contiene
oroteinas de alto
valor biologico,

¢le interesa saber
mas acerca de los
valores nutricionales
del pollo? Toma
nota de los mas
relevantes.

¢Conoces los beneficios y las propiedades del
pollo? Rico en proteinas, es la carne de ave mas
consumida en Espana. Descubre los tipos de pollo
que hay y algunas recetas.

¢Por qué resulta tan interesante conocer los
valores nutricionales del pollo? Porque es un
alimento que producimos y consumimos en
gran cantidad en nuestro pais. Y es que, segiin
los Gltimos datos del Ministerio de Agricultura,
Catalunya es la comunidad autbnoma que encabeza
la mayor produccion de carne de ave en Espaia,
seguida por la Comunitat Valenciana y Andalucia.
Por otro lado, si nos referimos al consumo de pollo,
es el tipo de carne mas consumida en nuestro
pais. Con un consumo medio de 12 kilos al ano
por persona, esta carne fresca es una de las mas
saludables que se puede encontrar en el mercado.

© Nathan Dumlao

Propiedades
y beneficios
del pollo

La carne de pollo es una de
las mas recomendadas por
los nutricionistas, ya que no
solo destaca por su gran
versatilidad en la cocina;
también, por sus altos valores
nutricionales, que suponen
multitud de beneficios para
nuestro cuerpo.

La carne de pollo se

puede considerar una carne
magra, sobre todo cuando se
consume sin piel.

La grasa de este
animal reside en su piel
y €s mayoritariamente
monoinsaturada; en su
mayoria, cido oleico.

Es fuente de minerales
como el fésforo, que
contribuye a mantener los
huesos en condiciones
normales.

Es rico en vitaminas del
grupo B: las principales
vitaminas presentes en la
carne de pollo son aquellas
del grupo B, sobre todo la
vitamina B6. Este tipo de
vitaminas se encarga de
aportar energia al cuerpo.

Tipos de pollo

Entendemos como pollo la gallina o el gallo

Cadal00 g
de pollo

Energia: 167 kcal
Proteinas: 20 g
Grasa: 9,7 g
Calcio: 13 mg
Hierro: 0,73 mg
Magnesio: 19 mg
Sodio: 83 mg
Potasio: 262 mg
Fosforo: 165 mg

joven cuando llega a un peso que ronda entre
1,5 kg y 3 kg. Hoy en dia podemos encontrar
diversos tipos de pollo, pero en funcion de
como esté alimentado y la forma de criarlo,

existen de dos clases: Consejos de compra,
1 2 conservacion y coccion del pollo
N% N%
Pollo Pollo
convencional de corral )
Cria: Cria: 2
Granjas semilibertad
especializadas. y sin recibir ANA
Alimentacion: medicamentos
Pienso Alimentacion:
gelE e e maizy otros Al comprar Para elegir Para freir Para
- ingredientes ) )
En comparacion La carne de pollo Al elegir un La sartén debe conservarlo
con el pollo de jathrales: debe comprarse pollo, la piel estar muy calien- Debe consumir-
corral, su coste Su carne es en ultimo lugar debe ser lisa tey la sal siempre  se enseguida,
en el mercado es mas firme, (aligual que el y tersa, sin la anadiremos al pero, si No es asi,
mas bajo, por lo tiene menos pescado y los manchas. final, cuando la lo mejor es con-
que se trata de grasay congelados) y es vayamos a Servir, gelarlo. El higado
una de las carnes presenta un recomendable ya que absorbe y la molleja se
mas consumidas color mas llevarla en bolsas los jugos de la venden por
y economicas. amarillento. térmicas. carne separado.

Entrenosotros 11



tema del mes

La microbiota es
un conjunto de
microorganismos
que se encuentra
en el cuerpo y que

Seguro que de un tiempo R R
a esta parte el término "oty adomas,
microbiota lo has escuchado oene mes
mas de lo normal. Como

si de una nueva moda se
tratara, todo el mundo
habla de laimportancia

de cuidar la microbiota.
Gracias a las redes sociales
yainternet, hoyendia
todos tenemos mas acceso
a la informacion y somos
conocedores de muchos
mas términos médicosy
cientificos que hace 15 anos.
Pero, ;sabemos realmente
qué es la microbiotay

en qué nos afecta?

Entrenosotros 13




tema del mes a examen

/ Secado o deshidratado: - la combinacion de eFermentacion: cs un *Refrigeraciény congelacion:
1 es uno de los métodos mas anti- ingredientes acidos y proceso bioldgico en el el almacenamiento en frio es uno de
J guos utilizados para conservar aromaticos. Es habitual que se utilizan bacterias, los sistemas de conservacion mas ~ *

alimentos. Consiste en eliminar la para conservar pescados levaduras u hongos para comunes en la actualidad. La refrige-

humedad de los alimentos para (atun, mejillones, transformar los alimentos, racion ralentiza la descomposicion al

inhibir el crecimiento de microor- sardinas...), pero creando un entorno acido disminuir la actividad de los microor-

ganismos y prevenir la descompo- tambien puede usarse que inhibe el crecimien- ganismos, mientras que la congela-

sicion. Frutas, hierbas o verduras para la carne. Afade to de microorganismos cion detiene su crecimiento.

se secan al sol, con aire c_aliente profundidad de SE_JbOF a no deseados. Alimentos - oEnlatado:este proceso implica

0 desh|dratadorles electr|gps, ensaladas, bocadillos y como el yogur, el queso, el ol sellado hermético de alimentos en

preservando asi su durabilidad. pIato;lprlnCIDales, y es chucrut y la salsa QIe soja envases esterilizados para prevenir

eSalazén: implica afadir sal a los i L jisstienite se producsel,’\ mediante la la contaminacion. Los alimentos se
en los aperitivos. fermentacion.

El consumo de alimentos ricos alimentos para reducir la actividad someten a altas temperaturas para

Segtin indica la Fundacion Espanola del Aparato
Digestivo, la microbiota es un conjunto de microor-
ganismos que se encuentra en el cuerpo y que cumple
funciones importantes en la salud y en la enfermedad y,
ademas, actia como un érgano mas. Podemos encon-
trar la microbiota en diferentes partes de nuestro cuer-
po como la piel, el aparato digestivo, incluida la boca, y
el aparato genital.

Numerosas investigaciones afirman que en las tripas se
gesta todo un mundo de microorganismos que influyen
en nuestra salud, tanto a nivel fisico y psiquico como emo-
cional, ya que de la microbiota depende la barrera que nos
defiende de contagios, enfermedades y otras patologias.
En estudios recientes se ha descubierto que la microbio-
ta es como el DNT de cada individuo; por lo tanto, cada
uno la tiene de una forma diferente. Afectan factores
como haber nacido por parto vaginal o cesirea. En su
formacion también influyen factores genéticos y epige-
néticos, es decir, microambientales.
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en prebidticos y probidticos
nos puede ayudar a favorecer
nuestra microbiota intestinal.

¢Cual es la funcién de la microbiota?

En este articulo nos vamos a centrar en la micro-

biota digestiva y cémo influye en nuestro cuerpo. El
tubo digestivo del ser humano alberga una poblacion
numerosa, diversa y dinimica de microorganismos,
principalmente bacterias, pero también hongos, virus o
protozoos, que se han adaptado a la vida en las super-
ficies mucosas o en la luz del intestino. Gran parte de
estos microrganismos que habitan el intestino humano
se llaman nativos, porque residen permanentemente
en el tracto gastrointestinal. Sin embargo, otras bacte-
rias son microorganismos en transito, porque habitan
temporalmente en la luz o las mucosas del intestino y
después desaparecen. Estas se ingieren continuamente
del ambiente, fundamentalmente a través de comidas
y bebidas. El conjunto conforma el ecosistema micro-
biano del intestino, una colectividad de seres vivos con
interdependencia y mutualismo entre las especies que
lo constituyen. El hecho es que la microbiota intestinal
desempenia un papel fundamental en la salud humana,
ya que participa en procesos como la digestién, la absor-
cién de nutrientes, el sistema inmunitario, el metabolis-
moy el estado de animo.

¢Como cuidar la microbiota?

» Aumentando el consumo de alimentos prebidticos.
Los podemos encontrar en muchas frutas y verduras,
especialmente en aquellas que contienen buenos indi-
ces de carbohidratos complejos. Estan presentes de
forma natural en alimentos tales como las hortalizas,
verduras, frutas, cereales, legumbres o frutos secos,
entre otros.

* Apostando por la ingesta de alimentos probidticos.
Son alimentos o suplementos que contienen microor-
ganismos vivos con la misién de promover las bac-
terias buenas de nuestro organismo. Generalmente,
poseen un alto contenido de fibra y favorecen la mejo-
ra del equilibrio de estos microorganismos. El chucrut,
el kimchi, el miso, la kombucha y los yogures vegetales
y fermentados son ricos en probi6ticos.

« Aprendiendo a gestionar el estrés, ya que es el causan-
te de las alteraciones de la microbiota intestinal.

* Haciendo ejercicio de forma constante.

¢ Descansando y respetando las horas de suefio.

del agua y controlar el crecimiento
bacteriano. El pescado, la carne

y ciertos vegetales se conservan
mediante este proceso, que ha
sido fundamental en diversas cul-
turas a lo largo del tiempo. Este
método se utiliza comunmente
para preservar, por ejemplo, pepi-
nillos y aceitunas, ademas de
algunos tipos de quesos y ciertas
carnes. Las salazones se utilizan
como condimentos, guarniciones
o ingredientes para ensaladas y
aportan un sabor Unico y un toque
salado a las comidas. A veces,
pueden llevar otros ingredientes
como azucar o hierbas aromaticas.

e Enescabeche: cneste tipo -
de conserva se utiliza vinagre,
aceite y hierbas aromaticas. Esta
técnica permite que los alimentos
se conserven por mas tiempo,
ademas de proporcionarles un
sabor caracteristico debido a

Qué son
las conservas,
que tipos
hay y qué
propiedades
tienen

eliminar bacterias y microorganismos.
Este método es popular para conser-
var frutas (por ejemplo, en almibar),
verduras, sopas y pescados. Es ideal
para el almacenamiento a largo plazo
y muy Util en emergencias, para viajes,
para comer al aire libre o como una
opcion préactica para preparar comi-
das saludables en poco tiempo.
«Envasado al vacio: consiste

en eliminar el oxigeno del envase,
generalmente de vidrio, para prevenir

. el deterioro causado por los microor-

ganismos del aire. El vacio reduce la
oxidacion y mantiene la frescura de
los alimentos, alargando asi su vida
util. Es popular para preservar frutas,
verduras, mermeladas, salsas y chut-
neys, entre otros. Resulta ideal para
regalar, para preparar lotes grandes
de alimentos caseros o para preservar
los productos frescos de temporada
y disfrutar de su sabor en cualquier
momento del afio.

Conservar los alimentos ha sido una gran preoccupacion para la humanidad a lo largo de la historia
Desde técnicas antiguas de secado vy salazon hasta metodos modernos de envasado al vacio y
conservacion en frio, los seres humanos han buscado formas de preservar los alimentos para su

consuMmo posterior. Hoy en dia,

as conservas se presentan en una amplia variedad de tipos v usos,

ofreciendo opciones DVG/CUCGS, sabrosas Y Nutritivas para nuestra mesa

Durabilidad
El proceso de enlatado o embotellado
suele implicar técnicas de esteriliza-
cién que ayudan a prevenir la descom-
posicion y el crecimiento de bacterias.

Comodidad
Son faciles de almacenar, de transpor-
tar y de utilizar. No requieren refrige-
racion hasta que se abren, lo que las
hace ideales para situaciones en las
que no hay acceso a una nevera.

Variedad
Se pueden hacer en conserva desde
frutas y verduras hasta de carnes,
pescados y legumbres, lo que pro-
porciona variedad en la dieta a lo
largo del ano, independientemente
de la estacion.

Nutricion
La mayor parte de los nutrientes
se conservan durante el proceso
de coccidn, y esto permite dispo-
ner de ellos durante largos perio-
dos.

Seguridad
Son seguras siempre y cuando
no estén dafiadas o caducadas.
Los sellos herméticos y el proceso
de esterilizacion ayudan a prevenir
la contaminacion.

Disponibilidad
Permiten comer alimentos fuera de
temporada. Se pueden preservar
cuando estan en su punto optimo
y disfrutarlos en cualquier momen-
to del ano.

* Es importante tener en cuenta las fechas de caducidad o fechas de consumo preferente, verificar que las latas o frascos no estén dafiados antes
de consumir el contenido y seguir las instrucciones de almacenamiento para garantizar la seguridad vy la calidad de los alimentos en conserva.
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viajar con gusto

Valéncia celebra
cada afio del 15
al 19 de marzo su
fiesta grande, las
Fallas, declaradas
Patrimonio
Inmaterial de la
Humanidad de

la UNESCO. Un
momento perfecto
para conocer

la ciudad y su
gastronomia.

de Valencia

Descubre
la magia de
las Fallas de
Valencia. Te

lo contamos
todo acerca
de esta fiesta.
Sumergete en
la auténtica
esencia
valenciana.

¢Qué son las Fallas de Valéncia?

Durante el mes de marzo, Valéncia estd inmersa en

su aclamada fiesta grande y ahora patrimonio de la
humanidad, las Fallas. Se trata de una fiesta que une a
valencianos y atrae gente no solo de la peninsula, sino
de todo el mundo. Pélvora, musica, gastronomia y tra-
dicién son solo elementos que rodean a los verdaderos
protagonistas de esta fiesta, los monumentos artisticos
hechos de cartéon, madera y corcho erigidos en las
calles y que contintian con esta tradicién valenciana
tan arraigada.

¢Cudl es el origen de

las Fallas de Valéncia?

Los origenes de esta fiesta se remontan varios siglos,
ala antigua tradicion de los carpinteros de la ciudad
que, en visperas de la fiesta de su patrén, San José,
quemaban en las calles y las plazas publicas los trastos
de madera viejos e inservibles. Con el paso del tiempo,
esta tradicion fue evolucionando y cargdndose de sen-
tido critico e irdnico, y en los monumentos falleros se
empezaron a mostrar escenas que reproducian hechos
sociales censurables y critica social, siempre con
humor. Més adelante, esto derivé en una competicién
entre monumentos con entrega de premios que dio
lugar al nacimiento de la falla artistica.

Con los anos, las Fallas fueron adquiriendo la mag-
nitud de fiesta grande con la que cuenta actualmen-
te y se han convertido en un atractivo turistico de
gran importancia. Actualmente, conforman la fiesta
diferentes actos como son la Exposicién del Ninot,

la Planta, la Cabalgata del Reino, la Nit del Foc o la
Crema, entre otros.
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Al mediodia es tipico
compartir un plato de
paella entre amigosy

familiares. Ademas, es la \

protagonista indiscutible
en los casales falleros,
donde no es nada

raro que se hagan los
miticos concursos ala
mejor realizacion de
este tradicional plato
valenciano.

Platos tipicos en Valéncia

durante las Fallas

La pasion de los valencianos por su fiesta llena la semana

fallera de mil y un actos con musica tradicional, cantida-

des ingentes de polvora, emotivos actos religiosos y la tra-
dicional, y casi sagrada, paella en muchas calles. Y es que,
atenor de esto tltimo, las Fallas conviven a la perfeccion
con una gastronomia muy arraigada a estas fiestas.

* Paella valenciana: es la reina por excelencia de la gas-
tronomia de Valéncia y, durante las Fallas, no puede
faltar. Al mediodia es tipico compartir un plato de
paella entre amigos y familiares. Ademas, es la prota-
gonista indiscutible en los casales falleros, donde no
es nada raro que se hagan los miticos concursos a la
mejor realizacion de este tradicional plato valenciano.

viajar con gusto
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* Fideua: es la alternativa al iconico arroz. Una receta de
pescado y marisco que no puede faltar durante estas
fiestas y que, a diferencia de la paella, se elabora con
fideos mas gruesos que los habituales y de forma curva
que se cuecen en el caldo hasta que quedan secos.

* Allipebre: sin salirse de las recetas marineras, otro
plato emblemdético de la gastronomia fallera, tipico
de lazona de la Albufera, es el allipebrede anguila.
Acompafiado de pan y servido en cazuelas de barro
para mantener mejor el calor, el allipebre es un plato
cocinado con ingredientes humildes a la par que deli-
ciosos: anguilas, las grandes protagonistas, patatas, ajo
y piment6n. Un plato muy propio de “la terreta”.

* Horchata: las Fallas son también una buenisima
ocasion para descubrir una bebida blanca elaborada a
base de chufa valenciana, aguay azicar, la horchata.
Esta se toma con los inseparables fartons, unos bollitos
alargados con aztcar glas por encima. Ambos forman
el postre valenciano por excelencia y ponen en valor lo
artesanal y la calidad de los ingredientes locales.

* Churros y bufiuelos: es imposible dejar de lado
los churros. Con los bufiuelos y el chocolate a la
taza, son el dulce tipico que se toma en las miticas
churrerias ambulantes como paréntesis a las largas
caminatas falleras.

A\

Listadela
compra para
unaescapadaa
una casarural
con amigos

Con lallegada del buen

tiempo, se presenta la ocasion
perfecta para organizar latan
ansiada escapada con amigos
a un camping o una casa rural.
Es importante planificar y
organizar previamente todos

y cada uno de los entresijos

del viaje, yla lista de la compra
con toda la comida yla bebida
que hay que llevar es un buen
punto para empezar. Ademas,
suele ser un aspecto conflictivo
del plan, sobre todo cuantas
mas personas participen en la
escapada, puesto que cada una
tiene sus gustos y preferencias.
Debéis planificar bien las
comidas ylas cenas que queréis
preparar ytener presentes los
ingredientes necesarios para
saber qué comprar y no pasaros
de la cuenta. De esta manera,
os podréis limitar a disfrutar
de vuestra estancia de relax sin
tener que estar preocupandoos
por lalista de lacompra.

IDEAS DE DESAYUNOS CON AMIGOS

saber comprar

o '\L'\-,-L.L-_1

Y da

Recetas faciles de comidas
y cenas con amigos

Para cocinar unas comidas y cenas sencillas y faciles
en vuestras vacaciones, podeis preparar desde ori-
ginales cenas temaéticas hasta platos comunes que
acierten con todo el mundo. Estas sugerencias resul-
tan geniales para compartirlas con amigos.

La clasica cena mexicana es un acierto seguro. ;A
quién no le gustan recetas tipicas como burritos, faji-
tas, enchiladas o quesadillas? Podéis servir los nachos
acompanados de diferentes salsas o con carne picada
y queso gratinado por encima..

Otra propuesta es recurrir a las pizzas caseras, que
también son faciles de elaborar. Basta con comprar
los ingredientes y distribuirlos a vuestro gusto sobre la
masa. Podéis elegir la favorita de cada amigo y hacer-
la en version grande, o probar diferentes versiones
haciendo varias méas pequefas.

Sihace buen tiempo para cenar al aire libre, las bar-
bacoas nunca fallan. Podéis cocinar muchisimas
recetas a la parrilla con carne, pescado, verdura e
incluso fruta. No tenéis excusa para no hacer una
barbacoa, aunque en vuestro grupo de amigos haya
muchos gustos variados y diferentes.

PARA LA COMIDA MAS IMPORTANTE DEL DIA NO SON POCAS LAS RECETAS QUE SE PUEDEN ELABORAR. TOCA
ESCOGER BIEN, PUES ES LA COMIDA QUE DEBERIA PROPORCIONAR MAYOR APORTE ENERGETICO .

Una idea que siempre funciona es el clasico desayuno continental, que incluye distintas opciones de bebida como
café, zumo, leche e infusion acompanadas de dos piezas dulces y una salada. Las hay para todos los gustos, como,
por ejemplo, un mini séndwich con tomate y jamon ibérico o un mini sandwich de salmon con crema de queso acom-
pafnado de una pieza de fruta de temporada, un croissant, una palmera con chocolate o un donut.

Si preferis seguir la tendencia, podéis optar por el brunch, compuesto por cinco platos en total, dulces y salados,
siempre acompafiados de café, zumo, leche o infusion. Entre los dulces, te recomendamos un yogur con muesli y fru-
tos rojos, frutas de temporada, bizcochos o donuts. Y para las opciones saladas, podéis preparar tostadas de jamon y
queso, aguacate y salmén, mini séndwiches variados o mini croissants variados, entre otras muchas opciones.
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¢ COMo contribuir a
mejorar la biodiversidad
urbana? Te explicamos
gue es la biodiversidad
urbana, cual es su
Importancia y sus
beneficios. Descubre
medidas para mantener
el equilibrio ecologico
en la ciudad.

20

El ajetreo constante de las ciudades a menudo nos desconecta

_ dela naturaleza. Sin embargo, y a pesar de esta aparente sepa-

racion, las areas urbanas pueden tener un papel crucial en la
conservacion de la biodiversidad si todos ponemos un poco de
nuestra parte. Las ciudades son ecosistemas activos y podrian
ofrecer oportunidades para proteger y fomentar la vida silves-
tre. ¢Por qué no? Aqui tienes algunas ideas para contribuir a la
biodiversidad desde casa.

(Qué es la biodiversidad?

La biodiversidad es la variedad de organismos vivos en un
determinado lugar e incluye seres vivos, desde microorganis-
mos como bacterias y hongos hasta plantas, animales y seres
humanos. Esta diversidad biolégica proporciona una serie de
beneficios fundamentales para los seres humanos, como la
produccién de alimentos, la medicina, la regulacion del clima,
la polinizacion de cultivos, el ciclo de nutrientes o la purifica-
cién del aguay el aire, entre otros.

Importancia de la biodiversidad urbana

La biodiversidad en las ciudades es fundamental para la cali-
dad de vida de los habitantes y para el equilibrio de los eco-
sistemas. Al adoptar practicas sostenibles y crear entornos
amigables con la naturaleza, las ciudades pueden convertirse
en motores de conservacion, fomentando la convivencia en
armonia de la vida urbana y la biodiversidad. Todos podemos
desempeniar un papel vital en esta misién, cada accién cuenta.
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urbana

Mejorar la biodiversidad en las ciudades es tarea de todos,
ya que se contribuye a mejorar la calidad de vida y los ecosistemas.

Medidas para mejorar la biodiversidad doméstica

Crear,
espacios verdes

Jardines comunitarios y par-
ques urbanos. Estos espacios
pueden convertirse en refugios
vitales para insectos, aves y
pequefos mamiferos. La plan-
tacion de especies de la zonay

la creacion de habitats especifi-

Cos, como zonas de mariposas
o refugios para abejas, pro-
mueven la biodiversidad local.

Techos verdes y jardines ver-
ticales. Transformar azoteas

y paredes en areas verdes no
solo mejora la calidad del aire
y reduce la temperatura, sino
que también proporciona un
entorno atractivo para plantas
y animales, contribuyendo asi
ala biodiversidad urbana.

Conservar
lafloray
fauna local

Promover especies loca-
les: al plantar especies de la
zona, se promueve la salud

de los ecosistemas y se pro-

porciona alimento y refugio
para la fauna local. Es reco-
mendable evitar las espe-
cies invasoras que podrian
desplazar a las locales.

Refugios urbanos para
animales: instalar cajas
nido, bebederos o alimen-
tadores para aves puede
atraer a diferentes espe-
cies y ayudar a mantener
poblaciones saludables
en areas urbanas, siempre
que estén controladas.

Reducir
el impacto
ambiental

Gestion sostenible de
residuos: reciclar, reducir
y reutilizar son acciones
clave para disminuir el
impacto ambiental en las
ciudades. Ademas, la ges-
tion adecuada de residuos
evita la contaminacion que
afecta a la biodiversidad.

Uso responsable de
recursos: promover la
eficiencia energética,
reducir el consumo de
aguay elegir medios de
transporte sostenibles
ayuda a preservar los
ecosistemas naturales
fuera de la ciudad.

Educacion
y participacion

Concienciacion y edu-
cacion ambiental: es
importante fomentar la
organizacion y participa-
cion en talleres, charlas y
actividades que eduquen
ala comunidad sobre la
importancia de la biodiver-
sidad y sobre como cada
individuo puede contribuir.

Participacion ciudadana:
involucrar a los ciudadanos
en programas de volunta-
riado, como la limpieza de
areas naturales urbanas o
proyectos de restauracion
ambiental, fortalece el vin-
culo entre la comunidad y
la conservacion ambiental.
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cuidado infantil

de eIIos hay
‘habito de Ieer
mlllar,_lmpllcando Q.

© Paul Hanaoka

Dicen que el ejemplo es la mejor de las ensenanzas, asi que serd mas facil que
un nino o una nina lea si tiene unos padres o tutores que también son lecto-
res. Ademas, la lectura fomenta la capacidad de concentracion. La incapaci-
dad para concentrarse es una de las grandes “pandemias” de la era digital en la
que vivimos, bombardeados con tantos estimulos que no los podemos digerir.

BENEFICIOS DE LA LECTURA EN JOVENES

Los niflos y nifias que leen tendran ciertas ventajas en su crecimiento educa-
tivo, social y emocional, con las que podran desarrollar habilidades individua-
les y colectivas para su vida en sociedad.

® Ayuda a adquirir vocabulario. A medida que aprenden a leer, no solo
descubren nuevas palabras y enriquecen su vocabulario, sino que comien-
zan a comprender mejor el discurso.

©® Mejora el rendimiento académico. Los ninos y nifias que leen tienen,
habitualmente, una mayor comprension a la hora de enfrentarse a un texto
de cualquier materia.

©® Fomenta la concentracion. Tres minutos es el tiempo maximo en el
que, de media, una persona adulta puede prestar atencién a una tarea
determinada. En la adolescencia, sin embargo, es solo de 65 segundos.
Aunque es normal que, al principio, cuando atin son pequefios, se distrai-
gan con facilidad, poco a poco conseguirdn centrar su atencion.

@ Desarrolla la capacidad critica y analitica, por lo que podran
enfrentarse a la resolucién de problemas con mas herramientas y seran per-
sonas menos manipulables en la edad adulta.

® Desarrolla su personalidad. La lectura también ayuda a formar la per-
sonalidad de los ninos y ninas, ya que, a través de ella, descubren lo que les
gustay lo que no, qué les identifica, qué les llama la atencion...

©® Fomenta la creatividad, que se ird desarrollando conforme avancen en
lalectura. Es uno de los “superpoderes” del ser humano, junto con el pensa-
miento critico.

@ Desarrolla la inteligencia emocional y la empatia. Las historias de
los libros les ayudan a entender mejor las emociones, aprenden a ponerse
en el lugar de otros y a intentar saber qué les pasa y por qué. La empatia
contribuye en su adaptacion al entorno social y a ser mucho més tolerantes.

@ Es un ejercicio para el cerebro, ya que se establecen conexiones neuro-
nales y se mejora la memoria y el entendimiento.

Decalogo
para
fomentar la
lecturaen
los jovenes

EXISTEN DISTINTAS
FORMAS PARA INTENTAR
QUELOS NINOS Y LOS
JOVENES SE INTERESEN
POR LA LECTURAYY QUE
LA CONVIERTAN EN
UNO DE SUS HABITOS.

~ NOHAY UNA UNICA
FORMULA, SINO VARIAS
RECOMENDACIONES:

Presentar la lectura como
algo divertido, como si fuera
un juego. No imponerla.

Disponer de un lugar para leer
comodo y no ligado a los deberes
que contribuya a generar esa
sensacion de singularidad.

Fomentar actividades sociales con
los libros, como los clubs de lectura.

4-

Predicar con el ejemplo.

Leer en familia para descubrirles

queé lecturas les van gustando y para
establecer vinculos emocionales, que
no sea percibido como un acto solitario.

Incluir los argumentos de los
libros en las conversaciones
familiares y con amigos.

7.

Leer cuentos a los nifos y nifas cuando
se van a dormir para despertarles su
curiosidad para seguir descubriendo

aventuras por su cuenta.

Tener libros infantiles a su alcance,
para que puedan elegir y vayan
conociendo sus gustos.

Elegir bien los libros en
funcion de cada edad.

Intercambiar libros con otros nifos y
nifias, como oportunidad para acercarse
a nuevas lecturas y relacionarse con
otros nifios a través de los libros.
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., Como comunicar sin herir al otro?

Te contamos coOmo conseguir una
comunicacion no violenta (CNV). Descubre
las claves y las herramientas para construir
conexiones mas saludables y respetuosas.
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.Qué es la comunicacion
no violenta o CNV?

La comunicacién no violenta es una teorfa
desarrollada por el psicologo y educador estadounidense
Marshall Rosenberg, que dedicd gran parte de su

vida al desarrollo y estudio de la comunicacién, como

se produce y qué puede interrumpirla o malograrla,
bien entre iguales o en relaciones de autoridad o
responsabilidad.

Rosenberg queria responder a una pregunta que desde
joven se hacfa: “;Qué nos desconecta de nuestra
naturaleza solidaria y nos lleva a comportarnos
de manera violenta y abusiva?”.

Si nuestro deseo es vivir en armonia y estabilidad,
¢qué nos lleva a traicionar esos valores? Conocedor
de la bondad natural del ser humano, experiment6 y
validé un método eficaz de comunicacion utilizando
el lenguaje respetuoso como vehiculo de relacion con
los demés: el ser humano tiene una aptitud superior a
la de otros seres vivos, por lo que el lenguaje que utili-
zamos para comunicarnos con los demés no debe ser
ofensivo, ni hiriente.

La CNV se centra en detectar y expresar estas necesida-
des de manera clara y respetuosa, fomentando asi una
comunicacién efectiva y enriquecedora

Autoconciencia emocional

Rosenberg consideraba esta herramienta un pilar
para la construccién de una CNV. Comprendiendo y
atendiendo nuestras propias emociones y necesidades,
estamos mejor equipados para comunicarnos y gestio-
nar los conflictos de forma constructiva, permitiendo
desarrollar mayor empatia hacia nosotros mismos y
hacia los demas.

¢Por qué es importante la asertividad?
Como parte de este proceso de comunicacion efectiva,
Rosenberg incluia el desarrollo de la asertividad como
habilidad necesaria para expresar nuestros senti-
mientos, pensamientos y necesidades de una forma
adecuada, claray respetuosa a otra persona. No ser
asertivo puede favorecer la agresividad o la sumisién,
impidiendo una comunicacién efectiva. La asertividad
permite construir relaciones solidas basadas en el res-
peto mutuo y la comprension.

Claves para
mantener una
comunicacion
respetuosa

« Tener empatia. Implica enten-
der y comprender las experiencias

y los sentimientos de los demas sin
realizar juicios.

« Evitar juicios y culpa.
Reemplazar los juicios y las culpas
por hechos objetivos. Mantener una
escucha activa, validando las emocio-
nes de la otra persona, creando una
comprensién mutua.

+ Expresar nuestras necesi-
dades clara y directamente,
sin agredir verbalmente al otro, siendo
transparentes, evitando la manipula-
cion o coercién emocional.

Herramientas
practicas para
desarrollar
una CNV

e Observa: atiende a los hechos
objetivos observando sin juzgar,
generando un terreno comun para la
comunicacion efectiva.

*Sé consciente de tus
emociones y comunicalas
de manera abierta y honesta.

* Nlo exijas: realiza peticiones

claras, estableciendo pautas de
accion concretas.
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mascotas

Alergia
en perros:

cOMo cuidar

su piel,

pelo,

0jos.\.orejas

Descubre las alergias mas
comunes en perros y aprende
practicos consejos para el
Optimo cuidado de su piel, su
peloy sus orejas. La dermatitis
atopica, la alergia ambiental

y la sarna son las alergias

mas comunes y suelen estar
provocadas por acaros o
parasitos, aunque también
por particulas ambientales,
como el polen de algunas
plantas. Aprende con
nosotros como cuidarlos y
protegerlos. iNo te o pierdas!
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¢Por qué se rascan los perros?

Siun perro se rasca o se lame insistentemente, hemos
de revisar rapidamente la zona que se rasca por si esta
padeciendo una alergia, dermatitis o un eccema. Una
adecuada higiene en piel, oidos y ojos puede ayudar al
perro a no tener alergias.

En primavera es muy importante la desparasitacion
interna y, sobre todo, la externa para proteger al perro
del mosquito que transmite la leishmaniosis y de garra-
patas y pulgas, que provocan graves enfermedades. En
el mercado hay varios sistemas efectivos como los colla-
res antiparasitarios, las pipetas y algunas pastillas.
También hemos de estar pendientes de posibles pica-
duras de insectos como avispas o aranas que, de manera
puntual, pueden provocar una alergia.

Hay un motivo mas por el que un perro puede rascarse
de manera insistente: se trata del estrés o ansiedad.
Podemos observar cuando se rasca, por si hay situacio-
nes que le estresen y su forma de aliviarse es rascandose.
En ese caso, deberemos consultarlo con un etdlogo para
solucionar lo que le produce malestar.

¢Coémo limpiar las orejas a un perro?

El cuidado de los oidos en los perros es muy importante
siempre, pero en primavera todavia lo es méas, ya que los
perros corren el peligro de padecer una infeccion u otitis.
Los perros resisten muy bien el dolor, asi que es probable
que, aunque tenga una otitis, no lo muestre con su com-
portamiento. Por eso, es muy importante realizar una
limpieza periddica para observar posibles anomalias en el
interior del oido, como secreciones o, incluso, sangre.

El veterinario nos puede aconsejar algunos productos
naturales de limpieza para los oidos que son sencillos

de aplicar. Basta con poner un poco de producto en una
gasa estéril y limpiar la zona interna de la oreja con sumo
cuidado, pues es una zona muy delicada. Una vez por
semana es lo 6ptimo.

© Ken Reid

La higiene en
ojos, oidos y
piel junto con la
desparasitacion,
son medidas
de prevencion
muy importantes
para que nuestra
mascota no
desarrolle alergias.
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¢Como limpiar los ojos a un perro?

El polen y ciertas particulas de las plantas pueden pro-
vocar conjuntivitis y alergias a los perros en los ojos.
En primavera debemos extremar las precauciones,
pues también pueden tener pequenas tlceras por un
golpe de alguna planta o palo.

Para evitarlo, es recomendable realizarles una limpie-
za diaria de los 0jos con una gasa aséptica con suero
fisiolégico. La limpieza se tiene que hacer con maximo
cuidado por la zona exterior del ojo, fijindonos en que
no haya ninguna particula dentro.

¢Coémo cuidar el pelo de un perro?

El pelo de los perros debe cuidarse diariamente, tanto
por su propia higiene, como por la de las personas con
quien convive. Para que tenga un manto de pelo sano y
brillante debemos cuidar su alimentacién, ofreciéndole
comida de calidad, si puede ser, natural cocinada o
cruda. Ademds, es importante cepillarles diariamente

y darles un bafio peri6dico, lo que variara dependiendo
del tipo de pelaje del perro y de la raza. Y, como siempre,

Qué NO‘ hacers
tiene§ él?é'b_ello rizade

en caso de duda se recomienda acudir al veterinario. 5 B aslado
= Qué Sl hacer si -
5 tienes el cabellorizad
Si estas orgulloso de tu mascota, mandanos una foto a mascotas@consum.es con su nombre,
el tuyo y el n.° de socio o subela ti mismo a www.entrenosotros.consum.es/tumascota
el sé.almoha‘das de seda para
-, eviftar el encrespamiento.
En el dia adia, no
~ peinaremos los rizos, los
_ _ humedeceremos para
: . P na, aplicarern : activar el producto del dia
SIMBA MAYA PLUMITAS LOBO MARCELINO : T o To) C ~_anterior y masajearemos
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la melena con las manos.
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Conciliacion

Consum presenta la actualizacion de su
‘Catalogo +de 75 Medidas para Conciliar’

Consum present6 el pasado mes de enero

la actualizacién de su ‘Catalogo +de 75
medidas para Conciliar, un documen-

to pionero en el sector de la distribucién,

en el X Encuentro #DecirHaciendo de
Consum sobre Conciliacion, celebrado

el pasado mes de enero en Valéncia.

Consum forma parte de la Red de Empresas
con Distintivo de Igualdad del Ministerio,

que reafirma la implicacion de la Cooperativa
con laigualdad efectiva entre hombres y
mujeres. Consum cuenta con un ‘Catilogo
con +75 Medidas para Conciliar; actualizado
en octubre de 2023, que incluye medidas de
conciliacion de caracter legal, y las ofrecidas de
manera voluntaria por la Cooperativa, entre
las que destacan la semana laboral de 5 dias, 5
semanas de vacaciones, teletrabajo en oficinas,

paga por hijo o hija con discapacidad o por
victima de violencia de género, entre otras.
“Nuestro catilogo es una buena muestra de
lo que somos y como queremos sery es el
resultado de una eleccion: la de poner a las
personas en el centro de todas las decisiones.
Porque somos 20.000 trabajadores, donde el
72% somos mujeres, con una media de edad
que roza los 40 anos’, indic6 la presidenta
del Comité Social de Consum, Inma Costa.
Participaron en el encuentro la vicepre-
sidenta segunday consellera de Servicios
Sociales, Igualdad y Vivienda, Susana
Camarero, la directora de Operaciones de

la Fundaciéon MasFamilia, Laura Sanchez,

el psicologo y divulgador, Alberto Solery la
socia responsable de PwC para Comunitat
Valenciana y Murcia, Sandra Deltell.
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Consum entrego
cheques por
valor de mas de
64 millones de
euros en 2023

Consum entregd 64,10
millones de euros en
cheques y descuentos a

s socios-clientes durante
, un 9,4% mas que
en 2022. Estos descuentos
exclusivos para los socios
consumidores han supuesto
un ahorro de 29,9% de
media, por persona, un 2%
mas que el ano anterior.
Los descuentos de la
Cooperativa los han podido
disfrutar méas de 2 millones
de socios-clientes, un 7%
més que el afio anterior.
El ahorro acumulado
proviene de los descuentos
incluidos en el programa
Mundo Consum: ‘Mis
Favoritos, productos
‘cheque-crece;, que Consum

beneficios hay que anadir
el descuento que Consum
realiza a sus socios por
compras acumuladas.
Consum favorece el ahorro
de los consumidores con
estos descuentos, que
recompensan la fidelidad
de sus socios-clientes al
devolverles una parte de sus
compras, tanto con cheques
como con descuentos en
los productos que mas
consumen, confeccionando
asi una oferta personalizada
cada hogar. Tos
socios-clientes de Consum
pueden acceder a través de
https://mundoconsum.
consum.es/ y de su App
para dispositivos moéviles
para revisar su ahorro y
descuentos.
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Crecimiento

Consum sube el salarioun 3,6% a toda la
plantilla, mas de 21.200 trabajadores

Consum ha aumentado el salario un 3,6% a cooperativo que les corresponde de los
toda su plantilla de trabajadores. Lamedida,  resultados, ademas de los intereses por sus
aprobada por la Cooperativa para mejorar el aportaciones obligatorias al capital social.

poder adquisitivo de la plantilla, comenzo a En 2028, se repartieron 61,1 millones de
aplicarse en la némina del mes de febrero y euros por estos conceptos.

afecta al 100% de los trabajadores, mas de La Cooperativa ha generado mas de 1.900
21.200 personas. El incremento representa empleos en el ltimo ano, un 10% mas que el
una inversion de méas de 20 millones de euros  ano anterior, hasta alcanzar una plantilla de
y supone un aumento minimo porsociotra-  mas de 21.200 personas. En los tltimos diez
bajador de 626,36 euros brutos al afio. anos, la Cooperativa ha duplicado su plantilla
Los socios trabajadores son propietarios y ha creado cerca de 10.000 puestos de tra-
de la Cooperativa, por lo que, ademas del bajo estable y de calidad en las comunidades
salario, perciben anualmente el retorno autdbnomas en las que esta presente.

Solidaridad

Consum
renueva

su colaboracion
conla AECC

en ‘La compra
de tu vida’

Consum ha renovado, por tercer aiio consecutivo, su colaboracion con la
Asociacion Espanola Contra el Cancer (AECC) con su campana solidaria
‘La compra de tu vida’ El objetivo es recaudar fondos para la prevencion,
el apoyo a los pacientes y familiares y la investigacion de esta enfermedad.
Los clientes de la Cooperativa realizaron donaciones en caja, de entre 1

v 99 euros, al hacer su compra, en los 485 establecimientos Consum de
Comunitat Valenciana, Cataluna, Region de Murcia, Castilla-La Mancha y
Andalucia, entre el 2 y el 11 de febrero. Todas las donaciones monetarias
recaudadas durante este periodo irdn integramente a la Asociacion
Espaiiola contra el Cancer para apoyar la investigacion y financiar
servicios de apoyo a pacientes y familiares de una enfermedad que, solo
en 2023, caus6 la muerte de 112.173 personas en Espaiia.

Consum
abre su primer
supermercado de
2024 en la localidad
de Tomelloso

Consum abri6 el 11 de enero
su primera tienda del afio
en la localidad de Tomelloso
(Ciudad Real). Se trata del
primer supermercado en
esta poblacién, y con él la
Cooperativa alcanza los 84
establecimientos en Castilla-
La Mancha, entre tiendas
propias (22) y franquicias
Charter (62). Para la
puesta en marcha de este
supermercado, Consum ha
contratado a 36 trabajadores
de la localidad y poblaciones
cercanas, y mantiene asi su
apuesta por la economia
local y la proximidad del
domicilio particular al
puesto de trabajo. Para este
ejercicio 2024 Consum
prevé mantener el ritmo de
crecimiento de los dltimos
anos con 15 nuevas tiendas.
La nueva tienda de
Tomelloso estd ubicada en
avenida de Antonio Huertas,
ntmero 42, y cuenta con
otra salida a la calle Ria
de Arosa. Cuenta con una
superficie de 1.400 metros
cuadrados y dispone de 91
plazas de aparcamiento para
los clientes con 8 puntos de
recarga para coche eléctrico.
El horario sera de lunes a
sébado, de 9 a 21:30 horas.
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