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Estimados socios y socias

Cuando se aproxima la Navidad, muchas personas renuevan sus ganas de querer hacer cosas
buenas, de mostrar su mejor version y de preparar nuevos propdsitos como inicio de un nue-
vo afo. Estos propdsitos deberfan ser pequenios gestos que pudiéramos incorporar, de forma
progresiva, en nuestro dia a dia durante el resto del afio para ser nuestra mejor version, en
definitiva, para ser mejor ciudadanos. Este es nuestro Tema del mes, dte interesa?

La Navidad es un momento de sabores y platos tradicionales, de recetas que se repiten ano tras
ano tal y como las hacfan nuestras abuelas, pero... épor qué no darles una vuelta e innovar en
nuestra cocina con los sabores mas tradicionales, pero de otras culturas? En Hoy comemos te
traemos algunas recetas de la gastronomia navidena de otras partes del mundo.

¢Sabias que cerca de un tercio de los alimentos que se producen en el mundo para consumo
humano se desperdicia cada ano? Este problema no solo afecta al medio ambiente, sino que
también tiene un impacto econdémico significativo para las familias. Con una planificacién
adecuada y habitos de compra mas conscientes, es posible minimizar este desperdicio. En
Saber comprar te contamos como.

En esta época del ano, en la que los regalos y la gastronomia son una parte importante de las
celebraciones navidenas, los perfumes suelen ser un clasico que pedimos a Papa Noel o a los
Reyes Magos. ¢Sabias que hay aromas que encajan més con una personalidad que con otra?
Te mostramos los diferentes tipos de perfumes y fragancias en A examen. ¢Quieres descubrir
cudl serfa tu perfume ideal?

¢Sabrias decir si eres “adicto” o no a los dispositivos y plataformas digitales? En Condcete te
proponemos una terapia para desintoxicarte, si es el caso. Ademés, en Cuidado infantil hemos
querido explorar el apego infantil y su impacto en la edad adulta. iNo te lo pierdas!

También te puede interesar hacer una escapada para coger setas. En Viajar con gusto te de-
cimos donde. Ademas, Los 5 de Carme Gasull, periodista y comunicadora especializada en
alimentacion y gastronomia, cinco beneficios de la segunda mano para el medio ambiente y
como cuidar la piel en invierno.

Y si quieres mas informacién sobre alimentacion, estilo de vida saludable y consejos ttiles de
belleza, entra en entrenosotros.consum.es. iFelices fiestas!
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Noticias Consum

« Contratadas un centenar de
personas para atender tres
nuevas tiendas.

« Charter abre mas de una
veintena de tiendas en el
primer semestre de 2024.

+ Mas de 1400 personas
mejoran su empleabilidad
gracias a la colaboracion entre
Consum vy Cruz Roja.

+ Mas de 39,3 M€ en descuentos
para los socios-clientes.

« La Cooperativa dona mas de
5.000 toneladas de alimentos,
el 77% producto fresco.
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Estando al otro
lado del teléfono

Impulsando tus ideas

EN CONSUM INNOVAMOS
PARA ATENDER LAS
NECESIDADES E INTERESES
DE NUESTROS CLIENTES.

Por eso, ahora tenemos bolsas de
plastico 100% reciclado en todos
nuestros supermercados. Una parte
de este material reciclado proviene
de nuestros propios residuos de
embalajes logisticos, donde reciclamos
mas de 2.000 toneladas de plastico
al ano. De este modo, apostamos por
la economia circular y reducimos el
uso de materias primas virgenes.

En Consum escuchamos a nuestros
clientes. Envianos un correo a
comunicacioncorporativa@consum.es
y ijcuéntanos 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. Mundo Consum en tus manos. Directo para ti y por ti. Escribenos o llama.
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Juntos hacemos consum
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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 o
si quieres poner tu granito de arena en los productos de tu
cooperativa, este es tu sitio.

iParticipa en nuestra comunidad
“Prueba vy aprueba”y gana 50 € cada mes!
www.mundoconsum.consum.es

P =,

Compartiendo trucos y consejos

¢Conoces algun truco de cocina, de hogar o de belleza,
0 una receta con la que siempre triunfas? Cuéntanoslo
en comunicacioncorporativa@consum.es y podras
ganar un vale de 10 € o0 20 €, respectivamente.

Truco ganador

Recetas mas esponjosas

Cuando preparas un bizcocho o cualquier tipo de receta

ala que le pones un sobre de levadura, déjala reposar 10

minutos a temperatura ambiente antes de introducir el postre
enelhorno, enla freidora de aire o en el microondas.

Ademas, una vez realizada toda la mezcla, es conveniente darle
unos golpecitos al recipiente para romper aquellas burbujas de aire.
Con estos dos consejos tendremos asegurado que la levadura suba y,
por tanto, juna receta mas esponjosa!

Maria Juan Gallego

Y

Escuchando tu opinion en redes

FACEBOOK

“Un supermercado excelente y un trato del personal muy bueno.”

INSTAGRAM

“Me flipa la salsa zero: suave con unos buenos valores nutricionales e
ingredientes top.”

X
“Si el Servicio de Atencion al Cliente de Consum es una MARAVILLA; se
dice en mayusculasy seda las gracias.”

Entrenosotros



Obleas.

Durante los meses
de invierno, sole-
MOos preparar y

cenar empana-
% dillas. Nos gusta
. ! ' 53 compartir el pro-
. ceso de mezclar
( ; aS UI 1 Snacks. Tomar el aperitivo es uno de nuestros placeres ’) ll(l)s mglredl%rlwtes,
familiares del fin de semana. iNos encantal Por eso en la _ Ay refienar aslo S
Carme Gasull despensa nunca faltan las chips clasicas y de sabor de Wy ol ) . cerr?jr as con-
Seriodista s comunicadora jamon (confieso que me pierden), las aceitunas rellenas . #;': s C'enziﬁta?gsegéeﬁ
especializada en de anchoay los pepinillos encurtidos en vinagre. [ ) (4 '3 hﬁevo yvigilar Pasta. Es basicaen la
gdstlil(l)g](])frlljlzctclll(l)dz {ab()r s 4 -q"t:‘:-"‘ cOMo se tuestan dieta mediterrénea y
que .compagina en prensa Lécteos. La leChe entera’ ‘.-‘ My :' en el horno antes en la. mia durante tOdO
escrita, radio y television. . - 4 # J de saborearlas. el ano Suelo comprar
Ademés, dinamiza, la manteqUIHa y lOS . j - : p .
e | yogures naturales son . pasta seca (espaguetis,
Ha participado en la alimentos basicos en mi / Y?anrrone&lfl?eoi
redaccién de Nikkei 3 %2 1purones clras
(2019) y Cécteles, cocteleria neyera’ por. las. mana’nal's’ Arroz. Siempre dela ue uso para yre aral:
y bartenders (2019), es 1mprescmd1ble un - denominacion de origen d p - prep 5
e e café con leche (o dos) 90 9 proifeglie el e el recetas diversas, mas
Sapiens de la Bullipedia, N i M Ebro (Tarra ona) oraue b d l
y es autora de Cataluiia d d tost d ] g 4 p 9 Ien tradiciona €s,
acompanado de tostadas o R | .
en el paladar (Austral ill [ lellizEi=fCOg/sin, 1 calientes y frias, de
Media, 2004 — Cossetania con mantequillay Y prOX|m|de|;1d y Iia calidad tenedor y cuchéra
Edicions, 2006) y en todos los platos. Y .
coautora de Enganc/lado mermelada O un porque Comri)éndolo evoCco =
(Libros Capula, 2023). yogur con frUta fresca el paisa]'e y los arrocés
o frutos secos. disfrutados en una zona
que me enamora.

Por la realizacion de este
reportaje, Carme Gasull y Consum
entregan 500 € a Arrels Fundacio,
entidad que atiende y orienta a las personas
sin hogar que viven en las calles de
Barcelona. Entre las iniciativas solidarias de
la Cooperativa destaca el programa Profit
de donacion de alimentos, ¢l programa de
Ventas Sociales, asi como las colaboraciones
de accion 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.
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Energia m - «1 cucharada de perejil
) 155,5 kcal DECASTANAS ALASKA fresco picado
Hidratos de carbono ASADO «1 cucharada de estragon
22,239 § = fresco picado
Proteina b Ingredientes (4 personas) CONSALSAD P
2g 1 Tiempo: m +1cucharada de albahaca
Grasas 4 ..: 1hora y 15 minutos m fresca picada
6,59 + 40 ml de aceite de oliva
G. monoinsaturadas ' ; _ - 400 g de castafias PASTEL DE extra virgen
17549 i s cocidas y peladas PATATA - Saly pimienta negra
G. polinsaturadas e T o -2 chalotas molida
069 - 50 ml de caldo de pollo Tiempo: 50 minutos .
Sau:;radas +10 ml de nata liquida Ingredientes (4 personas)  Preparacion: ET:EQ'T
9 : ca
Colesterol . 30.g.de mantequilla 4 de salme Pr;(():gligtaEmos elhormo Hidratos de
15 mg 4 .8 V|e||ias . « Afiletes ega mon . a -Engrasamos carbono
Fibra - o A R + 2 ramitas de perejil -5mlde aceite de oliva una bandeja con el aceite. 2159
3859 : d ¢ i - Sal al gusto extra virgen Sazonamos ambos Proteina

+150 g de manzana
Granny Smith, pelada,
sin huesoy cortada

Azicares « Pimienta al gusto

819

lados de los filetes con 2369

la saly la pimienta. Los Grasas
colocamos en la bandeja se reduzca a la mitad, Pastel 379
+20 g de azticar moreno dehornoy loshorneamos  aproximadamente 3 Mezclamos las patatas G. mono
+50 mldesidra durante 15-20 minutos, minutos. Afadimos la peladas y ralladas con (1;7'6¢f:i
+50 ml de nata para cocinar  dependiendo del grosor mantequilla, batiendo los huevos, el perejil, el 3.7p5 g
secamos y lo cortamos. +20 g de mantequilla de los filetes, para evitar constantemente para estragon, la albahaca 'y Sat;lradas
Ponemos a hervir el « Sal y pimienta blanca que se sequen. mezclar. Sazonamos sazonamos. Preparamos 10,49
caldo de pollo. molida y seguimos batiendo pequefias tortitas y las Colesterol
Colocamos la mitad de la Salsa para mezclar todo. freimos en aceite. 180 mg
mantequilla en una olla Pastel de patata Colocamos en una Retiramos la salsa del Colocamos un pastel Fibra
para fundirla y agregamos conhierbas cacerola las manzanas fuegoy la cubrimos para  de patata en cada 29

las chalotas, dejando -300 g de patatas acubos, el aziicar y la mantenerla caliente plato, lo cubrimos con Azucares
que se doren durante 3 peladas y ralladas sidra. Agregamos la nata hasta que esté todo listo  un filete y rociamos 979
minutos. Reservamos <2 huevos y cocinamos hasta que para servir. todo con la salsa.

cuatro castafas enteras
para la decoracién y
cortamos unas cuantas
mas con el mismo fin.
Agregamos el resto de
las castafias a la olla,
rebozandolas bien con la
mantequilla, y dejamos
que se doren (unos 3
minutos). Agregamos el
caldo de pollo caliente y
cocinamos todo a fuego
lento durante 10 minutos.
Usamos una licuadora

o un procesador de
alimentos para hacer

la crema de castanas

con la nata liquida,
agregando sal y pimienta
al gusto. Mezclamos
todo hasta que tenga

una consistencia suave.
Derretimos la mantequilla
restante en una sartén
grande y doramos las

Preparacion:

Pelamos las chalotas y
las cortamos finamente.
Lavamos el perejil, lo

Descubre las
comidas mas
internacionales de
Navidad. Anade
un toque Unico a
tus celebraciones
con estos platos
navidenos de
todo el mundo.

Energia 237 kcal G. polinsaturadas 0,3 g
Hidratosdecarbono273g Saturadas6,6g
Proteina 4,35 g Colesterol 35 mg
Grasas12g Fibra36g

G.mono 314 g Azicares 25,7 g

batimos, anadiendo poco a poco
el azlicar, hasta que estén a punto
de nieve. Por ultimo, mezclamos
en un vaso el vinagre y la maicena
e incorporamos suavemente con
una espatula al merengue.
Con una manga pastelera o
simplemente una cuchara sopera,
vamos dando forma circular al
+ 5 ml de vinagre de vino blanco merengue siguiendo el patron
- 200 ml de nata liquida para dibujado en el papel de horno. Una
montar vez distribuido, alisamos la parte
de arriba para que, una vez cocido,
quede una superficie un poco
mas lisa donde colocar la nata
montada. Horneamos el merengue
durante dos horas a 110-120 °C.
Una vez cocido, dejamos que

PAVLOVA

Tiempo: 2 horas y 30 minutos.
Ingredientes (8 personas)

+ 6 claras de huevo

+175 g de azlcar

+ 1 cucharada rasa de
almidon de maiz

tantes, que en el hemisferio
sur y celebrar la Navidad en
la playa o con temperatu-
ras mas altas, con recetas
mas frescas y ligeras.

Este afio, te proponemos
una mesa navidefa con un
toque internacional que hara

al solsticio de invierno.

En estos fastos que solian
durar varios dias, las familias
se reunian alrededor de la
mesa a celebrar y a darse
regalos, una caracteristica
que hoy seguimos compar-
tiendo con nuestros ante-

Si bien es cierto que la
Navidad es un momento
de sabores y platos tra-
dicionales, ¢por qué no
darle una vuelta e innovar
en nuestra cocina con los
sabores mas tradicionales,
pero de otras culturas?

+ 20 g de azucar glas
+120 g de arandanos

» 300 g de frambuesas
100 g de grosellas

Preparacion:

Aunqgue hay diferentes teorias
sobre el origen de la Navidad
tal y como lo conocemos en
la actualidad, se sabe que
siglos antes del cristianismo
era una fiesta pagana, en la
que las diferentes civiliza-
ciones celebraban el culto

al dios del Sol, y se asociaba

8

pasados mas lejanos. Pero
como es habitual, en cada
parte del mundo se vive la
Navidad de una forma, ya
que no es lo mismo vivir en
el hemisferio norte y pasar la
Navidad con temperaturas
frias, donde los platos son
mas robustos y reconfor-

de la cena una experiencia
inolvidable. Al combinar lo
mejor de nuestras tradicio-
nes con nuevos sabores del
mundo, no solo deleitaras

a tus invitados, sino que
también te embarcaras en
un viaje culinario que enri-
quecera tus celebraciones.

vieiras y las cuatro castafas
por cada lado durante 1
minuto. Agregamos sal

y pimienta al gusto.
Repartimos la crema en
tazones con las vieiras

y la decoramos con

la castafa picaday el

perejil antes de servir.

Precalentamos el horno a 110 °C.
Preparamos una bandeja de horno
forrada con papel antiadherente,
hacemos un circulo de 30 cm y
dibujamos otro de 15 cam en su
interior. Reservamos.

Colocamos las claras de huevo a
temperatura ambiente en un bol
limpio de restos de grasa y las

repose en el horno sin abrir para
que se vaya secando y enfriando.
Cuando esté frio, lo colocamos
con cuidado en una bandeja.
Montamos la nata con el azticar
glas y la distribuimos por la
superficie de la corona. Para
acabar, la adornamos con los
frutos rojos.

Entrenosotros 9



los frescos

para sorprender estas fiestas

Descubre las
variedades que
existen y sus
caracteristicas, asf
como las propiedades
beneficios del
marisco. Conoce todo
sobre el plato rey de
esta temporada

Cuando hablamos de mariscos, pode-
mos distinguir dos tipos principa-
les: crusticeos, que son aquellos que
llevan caparazén, como las gambas o
los cangrejos; y moluscos, que siempre
estan recubiertos por dos conchas, como
las almejas o los mejillones. Aunque
podemos encontrarlos durante casi todo
el ano, no hay mesa que se precie en
Navidad sin un poco de marisco.

Tipos de mariscos

Crustaceos: poseen dos pares
de antenas, un cuerpo segmentado
y extremidades articuladas especia-
lizadas. Estas extremidades cumplen
diversas funciones vitales, como

la locomocion, la alimentacion y la
reproduccion. Entre los crustaceos,
encontramos varios tipos de maris-
cos populares:

- Cangrejos: suelen consumirse
cocidos y de ellos se comen las
patas, las bocas (pinzas) y el interior
del cuerpo central. La carne es deli-
cada y exquisita, pero necesitaremos
los utensilios adecuados para romper
su dura cascara y extraer la carne.

- Langostas: son mariscos de gran
tamano, con cuerpo alargado y dos
grandes pinzas en la parte delan-
tera. Su sabor es mas suave, pero
igual de sabroso.

- Gambas rojas: son el crustaceo
mas utilizado en la zona de Levante
para preparar arroces o para coci-
nar a la plancha. Como el resto de
crustaceos, su sabor mas potente
se encuentra en la cabeza.

- Cigalas: caracterizadas por su color
rosaceo, carne prieta y caparazon
duro, las cigalas son uno de los pro-
ductos de mayor tradicion gastrono-

mica en nuestro pais. Suelen prepa-

rarse a la plancha con un poco de sal.

Moluscos: se caracterizan por

poseer un cuerpo blando y, en la mayo-
ria de los casos, una concha dura que
los protege. Sin embargo, no todos los
moluscos poseen una concha externa

visible: seria el caso de los pulpos y
las sepias. Entre los mas populares,
encontramos los siguientes:

- Mejillones: destacan por su inten-

so sabor a mar y su textura carnosa
y suculenta. Su origen esta en las
aguas frias de los mares del norte.

- Ostras: son famosas por su tex-
tura suave y su sabor salado, y son
las auténticas joyas del mar. Las
ostras son muy nutritivas y una
excelente fuente de proteinas.

- Almejas: son muy versatiles en
la cocina y podemos prepararlas
solas, con una rica salsa marinera
0 para acompanar otro tipo de pla-
tos, como guisos o calderetas.

- Vieiras y zamburifias: son
un manjar muy apreciado en la
gastronomia, ya que ofrecen una
experiencia culinaria Unica.

- Calamares: son otro marisco
que no podra faltar en tu mesa, de
carne blanca, tierna y jugosa. Con
un sabor suave y muy sabroso, son
ideales tanto para platos sencillos

como para recetas mas elaboradas.

- Pulpos: tienen un sabor y textu-
ra Unicos. Su carne firme, pero a
la vez tierna, y su sabor
intenso, hacen que sea un
ingrediente protagonista
en numerosos platos.

- Sepias: de la misma familia
que el calamar o el pulpo, su
versatilidad permite elaborar
un sinfin de platos, desde
su elaboracion a la plancha
hasta arroces o guisos.

Propiedades y beneficios
Todos estos mariscos pueden
servirse cocidos, a la plan-
cha o como parte de recetas
mas elaboradas. Su consumo
como plato Unico, en el caso
de los crustaceos, es posible
porgue son mariscos con un
sabor muy intenso y caracte-
ristico. Ademas, algunos de
ellos, como las gambas, son
muy Utiles por su versatilidad:
pueden cocerse, guisarse,
freirse o hacerse a la plancha.
Ademas de ser un imprescin-
dible en nuestra cocina, tanto
solos como acompafados,
aportan numerosos bene-
ficios para nuestra salud.

- Fuente de proteinas: los
mariscos aportan proteinas
de alto valor biolégico, ya que
proporcionan aminoacidos
esenciales. Por ello, son idea-
les para dietas que favorezcan
la recuperacidén muscular.

- Bajos en grasa: contienen
un nivel muy bajo de calorias
y grasas, siendo estas ultimas
inferiores al 2%. Esto hace
que este alimento sea per-
fectamente apto para dietas
para adelgazar, ya que, al ser
también ricos en proteinas,
producen un efecto saciante.
« Gran aporte de vitami-
nas: entre las que encontra-
mos la vitamina E, la vitamina
Ay vitaminas del grupo B.

0JO CON
EL COLESTEROL

Algunos crustaceos
contienen niveles poco
recomendables para una
dieta baja en colesterol

y tampoco son reco-
mendables en personas

con hiperuricemia o

gota, ya que poseen
purinas gue se transfor-

man en acido Urico.
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el tema del m




Llega la Navidad y a todos se nos enciende ese “senti-
miento” de querer hacer cosas buenas, de mostrar nues-
tra mejor version y de preparar nuevos propdsitos como
inicio de un nuevo ano; en definitiva, de ser un mejor
ciudadano. Pero estos propositos que nos hacemos
durante esta época deberian ser pequenos gestos que
pudiéramos incorporar de forma progresiva en nuestro
dia a diay que nos llevaran a ser “casi siempre” nuestra
mejor version. Lo mejor es ponernos objetivos alcanza-
bles y faciles de poder hacer y seguir en el dia a dia.

Qué es la ciudadania consciente

Es verdad que cada vez estamos mas concienciados
sobre la necesidad de cuidar nuestro entorno y el
medio ambiente: nos preocupamos por separar
nuestros residuos, por usar mas el transporte pabli-
co, por hacer un uso mas responsable de los recursos
limitados, como el agua, incluso por gastar un poco
menos y apostar por compras mas sostenibles, por
ejemplo, con ropa de materiales respetuosos; y asi,
hasta un sinfin de cosas mas relacionadas con el
hecho de consumir de forma responsable, conscien-
te y sostenible con el entorno y el medio ambiente.
Esto serfan ejemplos de ciudadania consciente que
es, en definitiva, salir del individualismo que se
centra en enfocar pensamientos y conductas hacia
nuestras propias necesidades y deseos, siendo el ego
el centro de todas las actividades.

14

En las fotos,
diferentes accio-
nes que nos
pueden definir
como buenos
ciudadanos:
ayudar con la
compra a nues-
tros vecinos,
presentarnos

e invitarles a
conocernos,
donar ropa para
gente sin recur-
sos de tu barrio,
acompanar a

los mayores

de tu pueblo,
hacer comida
para tu familia o
llevar un recado
urgente a tu
vecina que no
puede salir en
ese momento,
son, todos,
pequenos ges-
tos desinteresa-
dos que sirven
de ayudaatu
entorno mas
cercano.

Salir del
individualismoy

ser conscientes del
entorno que nos rodea
y Sus necesidades
esempezar a
convertirnos
en ciudadanos
conscientes.

el tema del mes

Como ser buen ciudadano

Ser un buen ciudadano va mas alld de cumplir las
leyes establecidas por las autoridades, no hablamos
solo de cumplir las normas, respetar las leyes de tra-
fico, no contaminar o respetar a las demas personas
y los bienes ajenos. Ser un ciudadano consciente es
algo mas, es implicarse con el entorno mas cercano,
prestar ayuda de forma desinteresada a nuestros veci-
nos o preocuparnos porque el barrio que cohabita-
mos permanezca limpio y tranquilo. Pero... ¢qué tipo
de acciones podemos hacer para conseguirlo?

Acciones en el vecindario:

® Preséntate a tus vecinos, sé cordial y ofrécete para lo
que puedas ayudar.

¢ Si hay personas mayores en el edificio, pregunta si
necesitan algo de la compra cada vez que vas al stper.

e Cuando vayas a bajar la basura, pregunta si necesitan
que la bajes, puede haber gente con movilidad redu-
cida a quien este simple gesto puede aliviar més de un
dolor de cabeza.

® Dales tu teléfono de contacto como ntimero de emer-
gencia en el caso de que necesiten ayuda urgente.

® Si tus vecinos tienen ninos pequenos, ofrécete para
cuidarlos si necesitan en algim momento hacer un
recado urgente.

Acciones en el barrio:

® Sé tolerante con tus vecinos.

® Si en tu barrio hay algin centro de ayuda a los mas
desfavorecidos, pregunta en qué puedes ayudar, da
igual que sea una vez a la semana o una vez al mes.

® Observa qué vecinos pueden necesitar tu ayuday,
cuando hagas cambios de armario, puedes ofrecer
todo aquello que esté en perfectas condiciones de
darle una segunda oportunidad.

Acciones en la familia:

® No olvides que tu familia también te necesita: una
llamada a diario, un poco de conversacion, a veces,
pueden aliviar otros problemas.

® Ofrécete para acompafiar al médico a tus mayores.

® Ayuda a tus hermanos en el cuidado de sus hijos
pequenos.

e Planea ir a la compra junto a tus padres.

® Cocinales algo, no esperes que los tiperes vayan en
una sola direccién. Seguro que tienes una especia-
lidad en la cocina: aprovecha ese don para hacer un
bizcocho, una tortilla, un plato de cuchara...
Te lo agradeceran.
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¢Cuando comienza y acaba

la temporada de setas?

La época de setas en Espana varia segun las condi-

& climaticas de cada region, pero normalmente
la aparicién de los primeros hongos suele coincidir
con las primeras lluvias otonales. En zonas con mayor
altitud o méas htiimedas, como los Pirineos o la cornisa
cantabrica, es posible encontrar setas incluso desde
finales de agosto si las lluvias han sido generosas.

La temperatura también juega un papel importante

en la aparicion de las setas. Por este motivo, en algu- En la pagina de
. . , . la izquierda, una

nas zonas, especialmente en regiones mas célidas seta comestible
o con microclimas favorables, la temporada puede y muy sabrosa, la
prolongarse hasta enero o incluso febrero. Leccinum versipell.
En esta pagina,

arriba a la izg., una

Descubre las ¢Cuando salen las setas? fuente de niscalos

me I ta S d e Generalmente, tras una semana de lluvias, si las tipicos de la zona
J temperaturas se mantienen en torno a los 10-20 del Albalrracm y
d oC : -ecer las primeras setas. Per de la sierra de

te[ Y ] a a e n , empiezan a aparecer las primeras setas. Pero, Guadarrama (foto

es importante recordar que no todas las especies del puente); a la

ES pa na. A p ren d e aparecen al mismo tiempo. Por ejemplo, los boletus derecha, el Parque
Natural de Gorbeia,

cu é N d 0 y d c') N d e y los niscalos suelen ser de los primeros en salir, y abajo, un hombre

mientras que otras especies, como las setas de cardo, recoge trufas negras

enco nt rar | as. pueden aparecer mas tarde. en una cesta.




¢Donde encontrar setas en Espaia?:
Mejores lugares

Espafia cuenta con una gran diversidad de entornos
6ptimos para la recoleccion de setas, gracias a la rique-

za climética y geografica del pais. A continuacion, te A la derecha,
contamos cudles son los lugares mas populares y las las famosas
especies que abundan en ellos. trompetas

Pais V. d . dicid . de la muerte,
« Pais Vasco: conocido por su rica tradiciéon mico- tipicas de la

comarca de El
Bergueda, en
Catalufia. Abajo,

logica, este territorio ofrece bosques mixtos donde
abunda el Boletus edulis y 1a seta de cardo. Uno de
los lugares mas especiales en esta zona es el Parque

! Baga, una

Natural de Gorbeia. localidad de
«Navarra: si buscas una experiencia inica, te reco- la zona donde
buscarlas.

mendamos visitar el parque micolégico de Ultzama.
Aqui podras recolectar una de las setas més queridas,
la Amanita caesarea, también conocida como huevo
de rey.

« Sierra de Madrid: los pinares y encinares de la Comu-
nidad de Madrid, especialmente los que se encuentran
en la sierra de Guadarrama, son un lugar excelente para
la recoleccion de setas. El niscalo, llamado también
robellén o rebolldn, el Boletus edulis y 1a seta de cardo
son las especies més famosas de la zona.

« Andalucia: en la sierra de Aracena, en Huelva, se
encuentran una gran variedad de setas, entre las que des-
tacan las setas de cardo y los boletus. Sierra Nevada tam-
bién es un buen lugar para recolectar especies variadas.

« Cataluiia: en la comarca de El Bergueda, conocida
también como la “capital del niscalo”, las setas son un
auténtico tesoro. Otras zonas de gran abundancia de
setas en Cataluia son el parque natural del Montseny
y la del Montnegre y el Corredor. Ademés del niscalo,

El otono es la época mas
propensa para encontrar
las anheladas setas; pero,
dependiendodel climay
la humedad, en algunas
zonas la temporada puede
alargarse hasta febrero.

viajar con gusto

Escaleras de los Pinares de
Rodeno, en Albarracin, donde
podemos encontrar setas de
cardo; debajo, la Macrolepiota
procera, una seta de la sierra
de Aracena, en Huelva.

en esta comunidad se pueden encontrar rebozuelos y
las famosas trompetas de la muerte, unas de las setas
mas sabrosas.

« Teruel: la sierra de Albarracin es perfecta para
los amantes de la micologia. En este lugar podras
encontrar una gran variedad de setas como niscalos,
aceiteros y las setas de cardo. Todas ellas deliciosas y
perfectas para un risotto.

Setas de temporada en diciembre
Diciembre puede parecer un mes tardio para la reco-
leccion de setas, pero en muchas regiones atn es posi-
ble encontrar una gran variedad de especies. Entre las
setas més comunes de diciembre se encuentran:

«El niscalo: una de las setas mas apreciadas en la
gastronomia espanola, es muy resistente al frio y se
encuentra en pinares hasta finales de afio.

«La seta de cardo: esta seta, que crece en pastizales
y tierras de cultivo, sigue apareciendo incluso en
invierno si las condiciones son favorables.

«La trompeta de la muerte: a pesar de su nombre,
esta seta de color oscuro es una delicia culinaria y se
encuentra en bosques hiimedos durante todo el oto-
o e invierno.

«La trufa negra: aunque no es una seta como tal, la
trufa negra es un hongo subterraneo que se recolecta
en diciembre y enero, principalmente, en la zona de
Aragén y Castillay Leon.

Consejos para
comprar contra
el desperdicio

Cercade un tercio de los alimentos
producidos para el consumo humano

se desperdician cada afo, segun la
Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacion yla Agricultura (FAO).
Este problema no solo afecta el medio
ambiente, sino que también tiene un

saber comprar

_&

impacto econémico significativo para las
familias. Con una planificacién adecuada N
y habitos de compra mads conscientes, es
posible minimizar este desperdicio.

Consejos practicos para hacer la compra de manera eficiente y sostenible.

Planifica
tus comidas

El primer paso para
evitar el desperdicio
alimentario es
la planificacion
de las comidas.
Dedica unos
minutos cada
semana para
decidir qué platos
vas a preparar y
qué ingredientes
necesitas para
ello. Al tener un
menu claro en
mente, puedes
crear una lista de
compras precisa
y evitar comprar
en exceso o
adquirir productos
que no usaras.
Elige recetas
que tengan
ingredientes
comunes para
aprovechar todo
lo que compres.
Ten en cuenta
lo que ya tienes
en casa antes de
afadir productos
alalista.
Piensa platos
que puedan
reutilizarse para
que sirvan para
varias recetas.

Haz una
listadela
compra
detallada

Una listade la
compra detallada
es tu mejor
aliada para evitar
comprar productos
innecesarios.
Ademas de incluir
lo que realmente
necesitas, agrupa
los productos
por secciones
(frutas, verduras,
lacteos, etc.) para
ahorrar tiempo en
el super y evitar
tentaciones.
Lleva la lista al
supermercado
y cifiete a ella.
Utiliza
aplicaciones
moviles para
ayudarte a llevar
un control sobre lo
que consumes y
necesitas reponer.
Si compras
grandes
cantidades,
asegurate de
tener un plan
para consumir
o conservar los
productos antes
de que caduquen.

Compra
de forma
consciente

Elige productos locales
y de temporada: mas
frescos y sabrosos.
Tienen una vida util
mas larga, ya que no
han pasado largos
periodos de transporte
o almacenamiento.
Presta atencion a las
fechas de caducidad
de los productos. Es
importante no confundir
la fecha de “‘consumo
preferente”, que indica
que el alimento puede
perder calidad después
de esa fecha, pero auin es
seguro consumirlo, con
la de “caducidad’, que
marca cuando el producto
ya no debe consumirse.
Céntrate en las
cantidades que
necesitas y no te dejes
llevar por promociones
que impliquen comprar
mas de lo que consumiras.
Lleva tus propios
recipientes reutilizables
al mercado o a la tienda
de alimentos a granel.
Compra productos
que vengan en
envases reciclables o
biodegradables siempre
que sea posible.

y

Aprovecha todo
lo que compras

Uno de los mayores desafios
es aprender a aprovechar los
alimentos al maximo para evitar
que terminen en la basura. Esto
implica usar todas las partes de los
ingredientes y encontrar maneras
creativas de reutilizar las sobras.

CONSEJOS PARA EVITAR
QUELOS PRODUCTOS
CADUQUEN:

Coloca los productos mas antiguos
delante para usarlos antes.
Revisalos regularmente para
asegurarte de consumir
los que estan mas cerca de
caducar. Ademas, aprovecharas
mejor el espacio para lo
que realmente utilizas.

IDEAS PARA REDUCIR
EL DESPERDICIO:
Utiliza las céscaras y los restos de
verduras para hacer caldos o sopas.
Sitienes frutas maduras,
conviértelas en batidos,
mermeladas o compotas.
Congela alimentos antes de
que se echen a perder. Muchos
productos frescos, como el
pan o las verduras, pueden
congelarse y usarse mas tarde.
Sicocinas de mas, guarda las
sobras para consumirlas al
dia siguiente o transférmalas
en nuevas recetas.

Conserva
mas y mejor
los alimentos

Una de las principales
razones por las
que los alimentos
se desperdician
es porgue no
se almacenan
correctamente.
Diferentes alimentos
requieren distintos
métodos de
conservacion para
mantenerse frescos
durante mas tiempo.
Consejos para
conservar mejor
los alimentos:
Frutas y verduras:
algunas deben
guardarse en la
nevera, mientras
que otras, como
los platanos y
los tomates, es
mejor dejarlas
atemperatura
ambiente.

Pan: congélalo si
no vas a consumirlo
en unos dias.
Hierbas frescas:
guardalas con los
tallosenaguaoen
bolsas herméticas
con un papel de
cocina humedo para
prolongar su vida Util.
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a examen

Explora los diferentes
tipos de perfumey

sus variedades de
fragancia. Descubre
como elegir el aroma
perfecto para cada
ocasion y personalidad.

. Tipo de fragancia segun
; e ) ' : los aceites esenciales

f BNy ye Hay numerosas formas de clasificar los perfumes: en
4453 g ¥ funciéon de sus notas y familia olfativa, segn su acce-
ot € 2 M, = i sibilidad y exclusividad o segin su concentracién de
P S T - aceites esenciales.

" e s T o, - :  Agua fresca o agua de colonia: suclen tener una
1 > i concentracion entre el 8-5% y, a veces, hasta el 7%.
o o S, L + Agua de tocador: con una concentracion aproximada
SR B R S B LS el 12-15%.

ik 2N » Perfume: con una concentracion sobre; el 17-20%.

. & R -+ Extracto o perf!lmec con una concentracion de aceites
e ) ‘fssenglalqs en torno al 30-40%.

\ q‘h\- S ha Y ;

' centra i'{m Qe esencia influye en la duracién que
gancia Rms aplicarla. Sin embargo, no hay

tas empleadas, ya que algunas son
. g

R,

Laduracion de la
fragancia de un
perfume depende
de la concentracion
de la esenciayde

la volatibilidad

que esta tenga.

20

‘ ch_ﬁnfbﬁembo durara, porque también

Tipos de perfumes segun

sus notas olfativas

« Florales: son los méas populares en la industria de los
perfumes. Existe una amplia variedad de flores utilizadas
en perfumes, como rosa, jazmin, lirio y gardenia. Estos
aromas suelen ser femeninos, roménticos y elegantes.
Ideales para un evento importante o una cita.

» Amaderados: evocan el olor de la madera, de musgos y
raices. Son intensos, profundos, calidos y masculinos, de
modo que se corresponden con personalidades fuertes.
Son especialmente adecuados para dias frios. Se utilizan
maderas como el sdndalo, el cedro y el vetiver.

* Chipre: mezclan notas frescas y ligeras con una base
profunda y terrosa.

« Orientales: evocan los olores y sabores de Oriente. Son
célidos, sensuales y dulces, pero también intensos. Es mejor
reservarlos para la temporada de otofio e invierno y para
ocasiones especiales. Pueden incluir notas de especias como
la vainilla, el clavo de olor, el cardamomo y el incienso.

« Afrutados: son frescos, ideales para el verano, porque
son mas dificiles de alterar y son muy duraderos. Suelen
combinarse con los florales y son ideales para espiritus
romanticos, elegantes y sensuales.

« Citricos: generalmente corresponden a las aguas de
colonia. Son ligeros y suaves, perfectos para el dia a dia
y el verano. Los aromas citricos son refrescantes y ener-
gizantes. Se utilizan aceites esenciales de naranja, limon,
bergamota y pomelo.

* Gourmand: son muy dulces, casi comestibles. Evocan
a un pastel o una golosina. Puedes encontrar notas de
chocolate, caramelo, vainilla, almendra y café. Pero tam-
bién son célidos, por lo que lucen todo su potencial en
otoo e invierno. Son perfectos para los amantes de los
aromas dulces y reconfortantes.

+ Almizcle: la mayoria de los perfumes llevan almizcle,

- también conocido como musk, porque actia como fija-
dor para que el perfume dure mas tiempo. Sin embargo,
son pocos los que tienen esta nota como protagonista.
Es un aroma sintético muy intenso, que imita el aroma
de las glandulas de un ciervo localizado exclusivamente
en zonas altas del Tibet. Estos perfumes tienen aromas
acogedores, vitales y muy intensos. Por eso, normalmen-
te se mezclan con aromas muy sutiles como el jazmin o
el ylang-ylang, para disminuir la presencia “salvaje” del
almizcle con aromas florales mas sutiles.

Espray corporal

También conocido como bruma corporal, es mucho mas
yero que la colonia y el perfume, y se puede rociar por
odo el cuerpo e incluso por el cabello. Mientras los perfu-
mes ofrecen una mayor variedad de aromas e intensidad,
este producto suele ser més fresco, citrico y veraniego.
Gracias a su practicamente ausencia de alcohol, este
espray es perfecto para rociarlo sobre el cuerpo durante
los meses de calor, ya que, ademés de perfumar, sirve para
hidratar y refrescar. Su concentracién de aromas esencia-
les es de tan solo el 5%; por eso, la bruma corporal es més
acuosa y dura menos.
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salud y belleza

Consejos para cuidar

la piel en invierno

Descubre como proteger e hidratar tu piel en invierno y

. A l
]‘Sgsuaea?a piel
eninvierno?

Con la llegada de esta estacion

suceden una serie de cambios

en nuestro entorno que tienen
un impacto significativo en
nuestra piel. Ahora que las
temperaturas bajan y el aire
se vuelve mas seco, nuestra
piel a menudo experimenta

sequedad, descamacion y

enrojecimiento. Ademas,

suele volverse més fina,
tensa, opaca y sin brillo, con
poros poco visibles y con
tendencia a agrietarse, todo
ello como consecuencia de
las bajas temperaturas.

* Se contraen los vasos
capilares: ¢l frio causa
vasoconstriccion en los
capilares de la piel, que se
contraen disminuyendo
lairrigacion, lo que
provoca que no llegue
suficiente oxigeno y
nutrientes a la dermis.

*Seretrasaelciclode
renovacion celular: respecto
a otras épocas del ano, se
acumulan mayor cantidad de
células muertas, impidiendo
que la secrecion sebécea
natural de la piel llegue a
la superficie para lubricar y
nutrir la epidermis, dejando
la piel seca y sensible, y esto,
al final, genera sensacion
de tirantez y malestar.

 Enrojecimientoy
sensibilidad: ¢l frio extremo
puede causar enrojecimiento
en la piel, especialmente
en las mejillas y la nariz.
Ademas, la piel puede
volverse més sensible y
propensa a irritaciones.

aprende a mantenerla saludable frente al frio.

o L3 o
. Como proteger la piel del frio?
Conociendo todos los efectos que puede tener el frio sobre nuestra piel, toca tomar medidas de
precaucion, por eso existen diferentes claves a tener en cuenta para protegerla este invierno.

@ Protegerse de lanarizala barbilla: s esencial protegerse estas zonas del rostro que se ven tan
afectadas por el frio y la mejor opcion para hacerlo son las prendas de algodén, pues este tejido
irrita menos la piel que otros tejidos como la lana.

@ Hidratarse las manos y los labios dos veces al dia: fundamental en nuestra rutina diaria para
evitar que estas zonas se sequen y sufran mas.

@ Evitar las duchas con agua muy caliente e hidratarse el cuerpo: csto contribuye a la sequedad
cuténea, al aumento de picor e incluso a la aparicion de dermatitis. Por eso, en invierno lo mejor
para cuidar la piel es optar por duchas con agua tibia.

@ Protegerse del sol invernal: aunque no lo parezca, el sol de invierno también puede danar la
piel y, por eso, es importante protegerla de forma diaria. Los rayos UVB del sol pueden quemar y
danar la piel durante todo el ano, especialmente, en altitudes elevadas y en superficies reflectantes
como la nieve o el hielo, donde se refleja la luz ultravioleta del sol. Por tanto, los protectores solares

son también recomendables.

@ Seguir una dieta sana: por Gltimo, y no menos importante, cuidar muy bien la dieta. Se
recomienda eliminar los alimentos que roban las vitaminas y minerales necesarios para la renovacion
celular: lacteos, harinas y aziicares refinados, grasas transformadas o alimentos procesados.

Como hidratar lapiel en
invierno paso a paso

Hidratacién profunda
Especialmente, hidratar pro-
fundamente el cutis. Se reco-
mienda hacer uso de una crema
hidratante rica en ingredientes
como el acido hialurénico, la gli-
cerina, la manteca de karité y las
ceramidas, y aplicarla después
del bafio. También es importan-

te hidratar los labios y las manos.

Proteccion

solar constante

Es recomendable utilizar una
crema solar con un factor de
proteccién de al menos 30 en
todas las areas expuestas al sol,
incluido el rostro, y repetir el
proceso durante el dia tantas
veces como resulte necesario.

Limpiezasuaveycon
menos frecuencia

Los limpiadores agresivos
pueden eliminar los aceites
naturales que protegen la
piel, haciendo que se inten-
sifique la sequedad. Por ello,
se deben utilizar limpiado-
res suaves y sin sulfatos.
Usodehumectantesy
emolientes enelbaiio

Los banos calientes pueden
llegar a resecar la piel, por lo
que se recomienda anadir estos
productos al agua, de forma que
tu piel se mantenga hidratada.

Proteccidénadicional
paramanosy labios

Aplicar una crema de manos
rica en nutrientes y protectora
después de lavarlas, ademas

de utilizar balsamos labiales que
cuenten con ingredientes como
manteca de karité, cera de
abejas y aceites naturales para
evitar los labios agrietados.

es eco, es ldgico

LosS
beneficios de
los objetos
de segunda
mano para
elmedio
ambiente

En un mundodonde

la sostenibilidad se ha
convertido en una necesidad
urgente, los objetosde
segunda mano estan
ganando protagonismo
COmMO una solucién practica
yefectiva para reducir
nuestra huella ecolégica
yahorrarnos unos euros.
Comprar yvender articulos
usados no solo ofrece
ventajas econdmicas, sino
que también juega un papel
crucial en la preservacion
del medio ambiente.

Este articulo exploracoémo
los objetos de segunda
mano contribuyenala
sostenibilidad y por qué
deberiamos considerar
adoptar esta practicaen
nuestra vida diaria.

o s o
Reduccion de residuos
Uno de los beneficios mas evidentes de adquirir objetos de segunda mano es la
reduccion significativa de residuos. Cada vez que compramos un articulo usado,
estamos evitando que termine en un vertedero. Esto es especialmente impor-
tante para productos como la ropa, los muebles vy los electrodomeésticos, que
pueden tardar afios en descomponerse. Ademas, al dar una nueva vida a estos
objetos, disminuimos la demanda de productos nuevos, lo que, a su vez, reduce
la cantidad de residuos generados durante la fabricacion y el transporte.

Conservacion de recursos naturales

La fabricacion de nuevos productos requiere una gran cantidad de recursos
naturales, como agua, energia y materias primas. Por ejemplo, la produccion de
una camiseta de algodon consume alrededor de 2,700 litros de agua, lo sufi-
ciente para cubrir las necesidades de una persona durante dos afios y medio. Al
optar por ropa de segunda mano, estamos ayudando a conservar estos valiosos
recursos. Esto es aplicable a una amplia gama de productos, desde la electronica
hasta los muebles, cuyo proceso de fabricacion implica la extraccion y el proce-
samiento de materiales que podrian agotarse con el tiempo.

L4 o o
Reduccion de emisiones de carbono
El proceso de fabricacion y transporte de nuevos productos genera una consi-
derable cantidad de emisiones de gases de efecto invernadero. La reutilizacion
de objetos de segunda mano reduce la necesidad de producir nuevos articulos,
lo que a su vez disminuye las emisiones asociadas. Por ejemplo, comprar un
coche de segunda mano en lugar de uno nuevo puede evitar la emision de tone-
ladas de CO,, ya que la mayor parte de las emisiones de un vehiculo se produce
durante su fabricacion. Esta reduccion en la huella de carbono es crucial enla
lucha contra el cambio climatico.

Promocion de una economia circular

Los objetos de segunda mano son un componente esencial de la economia cir-
cular, un sistema econdmico que busca minimizar el desperdicio y hacer un uso
mas eficiente de los recursos. En una economia circular, los productos se dise-
Aan para ser reutilizados, reparados y reciclados. Al participar en el mercado de
segunda mano, estamos apoyando esta filosofia y contribuyendo a la creacion
de un sistema mas sostenible y resiliente. Ademas, esta practica fomenta la inno-
vacion y la creacion de empleos en sectores como la reparacion y el reciclaje.

Beneficios econdmicos y sociales

Mas alla del impacto ambiental, los objetos de segunda mano también ofrecen
beneficios econdmicos y sociales. Para los consumidores, representan una
opcion mas asequible que los productos nuevos, lo que puede ser especialmen-
te importante en tiempos de crisis econdmica. Ademas, el mercado de segunda
mano puede ayudar a las comunidades locales a crear empleos y a fomentar el
comercio local. Desde tiendas de caridad hasta mercados de pulgas y platafor-
mas en linea, hay muchas formas de participar en esta economia.
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Descubre qué es el detox d»glt%*‘mr . %

y sus beneficios. Aprende
a desconectar y reduce la
adiccion a las redes sociales. ,

éQué es el detox digital?

El detox digital o desintoxicacion digital es la practica de desconectar voluntariamente de los dispositivos tecnolégicos y plataformas
digitales durante un periodo de tiempo. Esta accion implica reducir el uso de teléfonos inteligentes, redes sociales, correos electronicos,
aplicaciones o cualquier otro tipo de tecnologia que consuma nuestra atencion de manera constante. El objetivo es tomar distancia de la
sobrecarga que nos produce, facilitando la conexion con uno mismo y con el mundo real.

Este proceso puede durar desde unas pocas horas hasta varios dias o semanas, e incluso puede convertirse en una practica regular en la
vida de las personas, segtin las necesidades de cada uno y el impacto que produzca la tecnologia en su bienestar.

¢Qué es la adiccion digital?
Se refiere a un patrén de uso excesivo y compulsivo de dispositivos tecnoldgicos, interfiriendo negativamente en la vida de la persona. Se
caracteriza por la pérdida de control sobre el tiempo que se pasa en actividades digitales y la incapacidad de reducir o moderar su uso.

Senales de adiccion digital:

* Ansiedad o irritabilidad cuando no se tiene acceso a dispositivos.

* Negligencia de responsabilidades laborales, escolares o personales.

« Aislamiento social o preferencia por la interaccion virtual sobre las relaciones cara a cara.
« Pérdida de interés en actividades que antes resultaban placenteras.

La adiccién digital puede afectar la salud mental, provocando un aumento de los niveles de ansiedad, estrés y depresion. El detox digital
puede ser una herramienta poderosa para recuperar el control de nuestro tiempo, mejorar el bienestar emocional y reconectar con el
mundo real: es bueno aprender a gestionar su uso de manera consciente para que no interfiera en nuestra calidad de vida.

Para contrarrestar la adiccidon

digital, que afecta a nuestra
salud mental, provocando
unaumento de los niveles
deansiedad, estrésy
depresion, podemos usar una
herramienta muy poderosa
que es el detox digital, que nos
puede servir para recuperar
el bienestar emocional y el
control de nuestro tiempo

y para reconectarnos

con el mundo real.

Beneficios del detox digital

OPTAR POR UN DETOX DIGITAL OFRECE
MULTIPLES BENEFICIOS PARA LA SALUD
FISICA Y MENTAL, ENTRE LOS QUE DESTACAN:

Mejorade la concentraciéon

y productividad: Al reducir las
distracciones, es mas facil mantener el

enfoque en tareas importantes.
Reducciéndel estrés y la ansiedad:
Alejarse de la sobrecarga informativa

y la constante conectividad permite

relajarse y disminuir la presion.

Fomento derelaciones mas
significativas: [.a desconexion digital

abre espacio para interacciones mas

auténticas y profundas en el mundo real.
Mejor calidad de sueiio: Al disminuir

el tiempo frente a pantallas, se promueve

un descanso més reparador.

Mayor autoconciencia: Al desconectarnos,
ganamos perspectiva sobre nuestro
comportamiento digital y como afecta nuestra vida.
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Como cuidar y
proteger del frio
a los perros
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mascotas

Descubre como
proteger a tu
perro del frio:
aprende a
identificar si tiene
frio, como cuidar
sus almohadillas
y como abrigarlo
adecuadamente
en invierno.

Los perros tienen una capa de grasa y el
pelaje que les protege del frio. De hecho,
la muda de pelo que tiene lugar en otono
tiene la funcion de preparar el pelaje para el
frio. Aun asi, los perros sienten frio y debe-
mos protegerlos cuando sea necesario, ya
sea por temperaturas altas o en caso de los
cachorros o perr i

¢Como afectael
frio alos perros?
El frio puede afectar a los perros de dife-
rente manera segtn la raza, el tipo de pela-
je, la edad y el lugar en el que vivan. Si el
o C >
puede causarle danos ilares a los que
causaria en un humano, como un resfria-
do, bronquitis, laringitis o pulmonia.
Cuando salen a pasear, el frio puede causar
0 d 5, como lesiones musculares, si
tienen el cuerpo frio y realizan movimien-
tos bruscos, como correr mucho o saltar.
El frio también afecta negativamente a los
perros con problemas articulares, como
artritis o displasia.

¢CoOmo sé si mi perro tiene frio?
Los sintomas més evidentes de que un
perro tiene frio suelen ser los temblores y
una postura encorbada con la que buscan

no perder su propio calor corporal.
También podemos saber si el perro tiene
frio, si no quiere salir a la calle, si duerme
mas de lo normal, si se tapa el hocico con
una pata, si muestra rigidez muscular, si
tiene la piel, las orejas y el hocico secos o si
respira lentamente.

¢Coémo proteger las almohadi-
llas de los perros en la nieve?
Las almohadillas de los perros deben pro-
tegerse tanto del calor del asfalto en verano
como del frio de la nieve, porque pueden
causarles lesiones graves. Si llevamos al
perro a la nieve, lo ideal es ponerle unas
botas para perros de las muchas que hay
hoy en dia en el mercado.
Si el perro no esta acostumbrado y no sabe
caminar con ellas, como minimo debemos
untarlo con un protector de almohadillas
especifico o una vaselina y mantenerlo
poco tiempo en la nieve.

emés de las almohadillas, no hay que
olvidar que un perro que no esta acostum-
brado a altas temperaturas y que tenga el
pelo corto puede tener frio, y es importante
ponerle ropa de abrigo, sobre todo, si suele
a hacer la croqueta en la nieve, algo que
encanta a algunos perros y que les hace dis-
frutar muchisimo.

e i

¢Coémo abrigaraun
perro en invierno?
En casa, debemos adecuar la temperatura
para que no pasen frio como lo harfamos
nosotros. Es muy importante que la cama del
perro disponga de mantas, tanto en la base
como para taparles mientras duermen.
Si se trata de perros ancianos o muy friole-
como los galgos o los chihuahuas, debe-
s ponerles un suéter para perros puede
ayudar a mantener su temperatura corporal.
Cuando salen a pasear, al hacer ejercicio,
pueden entrar en calor, pero si el perro
muestra sintomas de frio, un abrigo puede
ser la solucion. Y si llueve, el chubasquero
es el gran aliado para que no se empape su
pelaje y no se resfrien.
Por supuesto, también debe adecuarse la ali-
mentacion para que cuenten con mas calorias,
ya que las usan para mantenerse calientes.
Y para finalizar, algo que encanta a los pe
y les mantiene calentitos y seguros es sentar-
se junto a su humano a descansar. Se trata
de un placer que esta al alcance de los que
conviven con perros y es un valor seguro
para mantenerlos calientes y felices.
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Si estas orgulloso u orgullosa de tu mascota, mandanos una foto a mascotas@consum.es con su nombre,

el tuyo y el n.° de socio o socia o stuibela tu directamente a www.entrenosotros.consum.es/tumascota -
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¢Qué es el apego infantil?

Elapego infantil se refiere al vinculo afectivo que se establece entre el
nino y su cuidador principal en los primeros anos de vida. Este vinculo
es la primera relacion significativa que experimentan los bebés y tiene
un impacto crucial en su desarrollo emocional, social y psicoldgico.

Se manifiesta a través de comportamientos como la busqueda de
proximidad, el consuelo en situaciones de angustia y la confianza en que
el cuidador estara presente para brindar apoyo.

Esta teorfa fue desarrollada por el psiquiatra britanico John Bowlby y enriquecida posteriormente por Mary Ainsworth. Esta teorfa sostiene que los
nifos nacen con una predisposicion biolégica para formar vinculos afectivos con sus cuidadores principales, por lo que el apego tiene una funcién
evolutiva: asegurar la proximidad a una figura protectora, lo que aumenta la probabilidad de sobrevivir. Este lazo afectivo-emocional es importan-
te, desde una perspectiva de seguridad fisica, y proporciona una base solida para el desarrollo emocional, psicoldgico y social de los ninos.

LA IMPORTANCIA DEL APEGO EN EL DESARROLLO

El apego es la base sobre la que los nifios construyen su comprension del mundo y de si mismos. Un apego seguro con el cuidador prin-
cipal permite al nino sentirse protegido y confiado, lo que le anima a explorar su entorno y desarrollar habilidades sociales y cognitivas.
En contraste, cuando el apego es inseguro o inconsistente, el nino puede desarrollar dificultades para confiar en los demaés o regular sus
emociones. Estos primeros vinculos moldean las expectativas que el nifio tendra en futuras relaciones, influyendo en c6mo interactuara
con otras personas y como se enfrentara a los desafios emocionales a lo largo de su vida.
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cuidado infantil

Como crear
un apego seguro
en lainfancia

EL APEGO SEGURO SE CONSTRUYE A T,RAVES
DE INTERACCIONES CONSISTENTES, CALIDAS
Y RECEPTIVAS ENTRE EL CUIDADOR'Y EL NINO.

ESTRATEGIAS CLAVE PARA FOMENTARLO:

Responder de manera consistente a las
necesidades del nifio, respondiendo de manera
coherentemente a sus necesidades emocionales
y fisicas (llanto, consuelo, apoyo y proteccion).

Proporcionar un entorno predecible, estableciendo
rutinas para comer, dormir y jugar con atencion
afectiva, trasladando asi seguridad y estabilidad.

Fomentar la exploracion, ofreciendo un equilibrio
entre apoyo y libertad. Los cuidadores pueden
animar al nifio a descubrir el mundo por si
mismo, brindandole a la vez consuelo y apoyo.

4-

Apego Seguro Brindar apoyo emocional disponible, mostrando
PROMOVER UN APEGO SEGURO empatia y validacion hacia las emociones del nifo
REQUIERE CONSISTENCIA, cuando se siente angustiado o confundido. Esto le
EMPATIA Y UN ENTORNO QUE ayuda a aprender a regular sus propias emociones.
EQUILIBRE EL APOYO CON =
LA LIBERTAD, CREANDO LAS . ) , ) -
CONDICIONES NECESARIAS Crear un vinculo afectivo a través del juego, que le
PARA QUE EL NINO CREZCA permita aprender habilidades sociales, expresion
CON SEGURIDAD EMOCIONAL emocional y el desarrollo de confianza en si mismo.
Y CONFIANZA EN SUS
RELACIONES.

FASES DEL APEGO EN LA INFANCIA

El apego es un proceso gradual que evoluciona en varias fases:
1. Fase preapego (0O-2meses):

Fase de proximidad y proteccion. El nino capta la atencion

de un adulto cercano, normalmente la madre. Comienza a 4. Formacion de unarelaciéonreciproca

reconocer senales sensoriales, como el olory la voz. (apartirdelos 2aiios): LI niiio adquicre habilidades
2.Formaciéndel apego (2-6 meses): lingtiisticas y cognitivas, comienza a entender que el cuidador

3. Consolidaciéndel apego (6 meses - 2 aiios):
Hay una btsqueda de proximidad y uso del cuidador como
“base segura” para explorar el mundo.

Los bebés comienzan a distinguir entre las personas que tiene obligaciones, permitiendo que la relacion de apego sea
estan regularmente presentes y aquellos que no lo estan. maés equilibrada y que empieze a desarrollar mayor autonomda.

COMO AFECTA EL APEGO EN LA NINEZ EN LA EDAD ADULTA

El tipo de apego que un nino desarrolla en sus primeros afnos de vida tiene profundas repercusiones en su vida adulta. Mary

Ainsworth, a través de su estudio “la situacion extrana’, identific6 varios patrones de apego que influyen en el comportamiento de

las personas a lo largo de sus vidas:

® Apego seguro: los adultos confian en los demas, son capaces de intimar emocionalmente y tienen una autoestima equilibrada.

® Apego ansioso-ambivalente: son adultos dependientes emocionalmente y temen el abandono, lo que los lleva a comportarse de
manera posesiva o demandante, necesitando reafirmacion de que son queridos. Experimentan altos niveles de ansiedad en sus relaciones.

® Apego evitativo: tienden a evitar la intimidad emocional y suelen ser autosuficientes. Son percibidos como distantes o frios en sus rela-
ciones, pudiendo tener dificultades para establecer relaciones profundas y satisfactorias.

® Apego desorganizado: vinculado con experiencias de abuso o negligencia. Suelen tener comportamientos contradictorios en sus
relaciones, alternando entre la necesidad de cercaniay el temor a ella. Propensos a desarrollar trastornos emocionales y tener dificul-
tades para establecer relaciones estables.
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Consum contrata a un centenar de personas
para atender sus tres nuevas tiendas

Consum ha contratado a 105 personas
para la puesta en marcha de sus tres nue-
vos supermercados en los tltimos meses.
Se trata de la tienda de Huércal de Almeria
(Almeria), que abrid sus puertas en sep-
tiembre, y de los dos nuevos supermer-
cados de la provincia de Valéncia, que se
inauguraron a principios de octubre: uno
en el barrio de Orriols, en Valéncia, y el
otro en Tavernes de la Valldigna.

Con la tienda de Huércal de Almeria, a

7 kilémetros de la capital almeriense, la
Cooperativa alcanza los 23 supermercados

en la provincia y contintia su expansion en
Andalucia, donde ya suma 88 tiendas (25
Consum y 18 franquicias Charter).

Tras las dos aperturas de la Comunitat
Valenciana, Consum cuenta ya con 512
tiendas, 300 supermercados propios y 212
franquicias Charter, en esta region.

En este ejercicio 2024, la Cooperativa
prevé abrir un total de 15 tiendas, 7 de
ellas en la Comunitat Valenciana, 4 en
Catalufia, 2 en la Region de Murcia, 1
establecimiento en Andaluciay 1 mas en
Castilla-La Mancha.
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Charter abre mas
de una veintena de
tiendas en el primer

semestre de 2024

Charter, la franquicia de
Consum, ha abierto 28 nue-
vos supermercados en el pri-
mer semestre de su ejercicio
2024 y prevé finalizarlo con
cerca de 470 tiendas en fun-
cionamiento. El objetivo es
abrir un total de 35 estable-
cimientos distribuidos entre
Catalufia (15), Comunitat
Valenciana (10), Castilla-
La Mancha (7), Andalucia
(2) y Murcia (1). Ademas,
esté previsto que las ventas
de Consum a la franquicia
aumenten hasta los 765,9
millones de euros, lo que
supondria un incremento del
10,43% respecto a 2023.
En la Comunitat Valenciana,
Charter ha inaugurado un
total de diez tiendas. En
Cataluna, uno de los prin-
cipales focos de expansion,
Charter ha realizado otras
siete aperturas. La franquicia
de Consum continta cre-
ciendo también en Castilla-
La Mancha donde ha puesto
en marcha tres nuevas
tiendas. En Andalucia, ha
abierto un supermercado
en Vélez-Rubio y otro en
Sorbas, ambos en la provin-
cia de Almeria. En Murcia
ha realizado una apertura en
el municipio de Yecla.

Inclusiéon

Mas de 1.400 personas mejoran
su empleabilidad gracias ala

colaboracion entre Consum y Cruz Roja

Consum y Cruz Roja renuevan su
alianza en materia de empleo para

el periodo 2024-2025. El acuerdo,
que ha mejorado la empleabilidad
de 1.485 personas en 2023, pretende
apoyar a las personas con mayores
dificultades para acceder al mercado

laboral ofreciéndoles orientacion y for-

macion, ademas de potenciar la coo-
peracién empresarial y social a través
de acciones de Responsabilidad Social
Empresarial. Gracias a esta alianza, un

Ahorro

La Cooperativa
reparte masde
39,3 millones

de eurosen
descuentos para
los socios-cliente
enloquevadeaio

Consum ha entregado un total de 89,3 millones de euros en cheques y descuen-

total de 260 personas han conseguido
un contrato de trabajo desde 2014
El Plan de Empleo de Cruz Roja
alcanza anualmente a méas de

11.871 personas en la Comunitat
Valenciana, priorizando acciones
dirigidas a personas desempleadas
muy alejadas del mercado de trabajo
como mayores de 45 anos, migran-
tes, personas con alta vulnerabili-
dad laboral, mujeres en dificultad,
jovenes de baja cualificacion, ete

tos entre enero y julio de 2024, un 5% mas que en el mismo periodo del afio
anterior. Estos descuentos de la Cooperativa exclusivos para los socios-clientes
han supuesto un ahorro medio de 19,7€ por persona y han llegado a més de 1,9
millones de socios-clientes, un 6% mas que en 2023.

En el altimo afio la Cooperativa ha emitido mas de 13,3 millones de cheques,
un 7% mas que en el mismo periodo del ano anterior dentro de su programa de
ventajas Mundo Consum. Consum favorece el ahorro de los consumidores con
descuentos que recompensan la fidelidad de sus socios-clientes al devolverles
una parte de sus compras con cheques mensuales, y ofreciéndoles una oferta
personalizada adaptada a los gustos de cada socio.
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Consum dona mas
de 5.000 toneladas
de alimentos en lo
que va de ano, el 77%
producto fresco

Consum ha donado a través de su
Programa Profit 5.036 toneladas de
alimentos a colectivos vulnerables
entre febrero y agosto de 2024, un
6% mas que en el mismo periodo
del ano anterior. E1 77% de los ali-
mentos donados son productos fres-
cos, procedentes de las secciones de
fruta y verdura, carnicerfa, charcu-
teria, pescado envasado y horno. El
valor total de los alimentos donados
por la Cooperativa asciende a 15,8
millones de euros.

Con este programa de gestién
responsable de alimentos la
Cooperativa reduce el desperdicio
alimentario y favorece una alimenta-
¢idn més variada entre las personas
beneficiarias. Ademas, minimiza su
impacto en el entorno, ya que con
esta donacion se ha evitado la emi-
sion de 1.814 toneladas de CO,, que
se habrian generado si se hubieran
convertido finalmente en residuos.
La Cooperativa se sumo del 23 al
29 de septiembre, a la campana de
sensibilizacién de la 7.* Semana con-
tra el Desperdicio Alimentario que
impulsa la Asociacion de Fabricantes
y Distribuidores (AECOC) compar-
tiendo mensajes sobre la necesidad
de realizar un consumo responsable
y aportando a sus clientes consejos
sobre aprovechamiento en su red de
tiendas y a través de sus perfiles ofi-
ciales de redes sociales.
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