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Benvolguts socisisdcies

Quan sacosta Nadal, moltes persones renoven les seues ganes de voler fer coses bones, de
mostrar la seva millor versi) i de preparar nous proposits per a Iinici de 'any nou. Estos
proposits haurien de ser xicotets gestos que podriem incorporar al dia a dia, de manera pro-
gressiva, durant la resta de I'any per a convertir-nos en la nostra millor versio; en definitiva,
per a ser millors ciutadans. Este és el nostre Tema del mes, t'interessa?

Nadal és un moment de sabors i plats tradicionals, de receptes que es repetixen cada any tal
com les feien les nostres iaies, pero... per que no els peguem una volta i innovem en la cuina
amb els sabors més tradicionals, pero d’altres cultures? En Hui mengem et portem algunes
receptes de la gastronomia de Nadal d’arreu del moén.

Sabies que cada any es malbaraten un ter¢ dels aliments que es produixen al mén per al con-
sum huma? Este problema no afecta només el medi ambient, sind que també té un impacte
economic significatiu per a les families. Amb una planificacié adequada i uns habits de com-
pra més conscients, es pot minimitzar este malbaratament. En Saber comprar texpliquem
com pots fer-ho.

En esta epoca de l'any, en la qual els regals i la gastronomia sdn una part important de les
celebracions de Nadal, els perfums solen ser un classic que demanem al Pare Noel o als Reis
d’Orient. Sabies que hi ha aromes que encaixen més bé amb una personalitat que amb una
altra? Et mostrem els diferents tipus de perfums i fragancies en A examen. Vols descobrir
quin seria el teu perfum ideal?

Sabries dir si eres “addicte” als dispositius i les plataformes digitals o no? En Coneix-te et
proposem una terapia perque et pugues desintoxicar, si és el cas. A més, en Cura infantil
hem volgut explorar I'aferrament infantil i 'impacte que té en 'edat adulta. No t'ho perdes!

També et pot interessar fer una escapada per a collir bolets. En Viatjar amb gust t'expliquem
on. A més, Els 5 de Carme Gasull, periodista i comunicadora especialitzada en alimentacié
i gastronomia, cinc beneficis de la segona ma per al medi ambient i com cal cuidar-se la pell
a I'hivern.

I si vols més informacid sobre alimentacid, estil de vida saludable i consells ttils de bellesa,
entra a entrenosotros.consum.es. Bones festes!
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Papel procedente do
fuentes responsables

FSC® C153881
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Noticies Consum

- Contractades un centenar de
persones per a atendre tres
tendes noves.

« Charter obri més d'una vintena
de tendes el primer semestre
de 2024.

« Més de 1400 persones milloren
locupabilitat gracies a la
col-laboracié entre Consum i
Creu Roja.

« Més de 393 M€ en descomptes
per als socis clients.

« La Cooperativa dona més de
5000 tones daliments, el 77%
producte fresc.
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Estant a l'altre
costat del telefon
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EN CONSUM INNOVEM PER
ATENDRE LES NECESSITATS
| ELS INTERESSOS
DELS NOSTRES CLIENTS.

Per aix0, ara tenim bosses de plastic
100% reciclat en tots els supermercats.
Una part d’este material reciclat prové
dels nostres propis residus d'embalatges
logistics, on reciclem més de 2.000
tones de plastic a I'any. D’esta manera,
apostem per I'economia circular i reduim
I'Us de materies primeres verges.

En Consum, escoltem els nostres
clients. Envia’ns un correu a
comunicacioncorporativa@consum.es
i... conta’ns les teues idees!

T\ \/

consum

Una pagina on trobaras la manera més rapida i senzilla de congéixer les nostres idees i que compartisques les teues amb
nosaltres per a millorar tot el que fem junts. Mon Consum en les teues mans. Directa per a tu i per tu. Escriu-nos o telefona.
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Junts fem consum

Este mes provem...

Sabies que només per ser soci client de Consum pots
participar en la validacioé dels nostres productes? Si eres
un gurmet en poténcia, si t'agrada tastar coses noves o
si vols posar el teu granet darena en els productes de |a
teua cooperativa, este és el teu lloc.

Participa en la nostra comunitat
“Prova i aprova” i guanya 50 € cada mes!
www.mundoconsum.consum.es

P =,

Compartint trucsiconsells

Coneixes algun truc de cuina, de llar o de bellesa o una
recepta amb la qual sempre triomfes? Explicans-ho

en comunicacioncorporativa@consum.es i podras
guanyar un val de 10 € o 20 € respectivament.

Truc guanyador

Receptes més esponjoses

Quan prepares una coca o qualsevol classe de recepta

a la qual afiges un sobre de rent, deixa que repose 10

minuts a temperatura ambient abans de ficar les postres

en el forn, enla fregidora d’aire o en el microones.

A més, quan hages preparat tota la mescla, és convenient que
pegues uns colpets al recipient per a trencar les bambolles d’aire.
Amb estos consells ens assegurarem que el rent puge i, per tant,
una recepta més esponjosa!

Maria Juan Gallego

Y

Escoltant la teua opinio en les xarxes

FACEBOOK

“Un supermercat excellent i un tracte del personal molt bo.”

INSTAGRAM

“Em fascina la salsa zero: suau amb un bons valors nutricionals i
ingredients top.”

X
“Si, el Servici d’Atencié al Client de Consum és una MERAVELLA;
es diu amb majuscules i es donen les gracies.”
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Gasull

Carme Gasull és
periodista i comunicadora
especialitzada en
alimentaci6 i gastronomia,
una tasca que compagina
amb la premsa escrita,
la radio i la televisio. A
més, dinamitza, presenta
i modera fires, jornades i
congressos. Ha participat
en la redacci6 de Nikker
(2019) i1 Cécteles, cocteleria
y bartenders (2019),
volums de la col-leccié
Sapiens de la Bullipédia, i
és autora de Catalunya al
paladar (Austral Media,
2004 — Cossetania
Edicions, 2006) i coautora
d’Enganaat (Columna
Edicions, 2023).

oy

Snacks. Prendre [aperitiu €s un dels nostres plaers
familiars del cap de setmana. Ens encantal Per aixo, en
el rebost no falten mai les xips classiques i amb sabor
de pernil (confesse que em fan embogir), les olives
farcides d'anxova i els cogombrets confitats en vinagre.

Lactis. Lallet sencera,

la mantegaielsiogurts

naturals s6n aliments

basics en la meua

nevera. Cada mati,

és imprescindible

un café amb llet (o .99 49
dos) acompanyat ’

de torrades amb i

mantega i melmelada
o uniogurtamb fruita
fresca o fruita seca.
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Arros. Sempre de la
denominacio dorigen
protegida del Delta de
em garantix l'origen, la

tots els plats. | perque,

que he disfrutat en una
Zona gue menamora.

Per l'elaboraci6 d’este
reportatge, Carme Gasull i
Consum entreguen 500 € a Arrels

)
> )

I'Ebre (Tarragona), perquée
proximitat i la qualitat en

quan en menge, evoque
el paisatge i els arrossos

Fundacio, entitat que atén i orienta les

Pasta

de pastissets.
Durant els mesos
d’hivern, solem
preparar pastis-
sets i sopar-ne.
Ens agrada com-
partir el proces
de mesclar els
ingredients, farcir
els pastissets,
tancar-los a cons-
ciéncia, pintar-los
amb ou i vigilar
Ccom es couen

en el forn abans
d'assaborir-los.

Pasta.Es basicaenla
dieta mediterraniai

en la meua durant tot
I'any. Solc comprar
pasta seca (espaguetis,
macarrons, fideus,
galetsilletres), que
utilitze per a preparar
receptes diverses, més
prompte tradicionals,

P calentesifredes, de

forquetai cullera.

persones sense llar que viuen als carrers de
Barcelona. Entre les iniciatives solidaries
de la Cooperativa destaca el Programa
Profit de donacié d’aliments, ¢l programa
Vendes Socials, aixi com les col-laboracions
d’acci6 social que manté amb diferents
ONG. Durant el 2022, el Programa Solidari
de la Cooperativa va obtindre una dotacio
de 26,2 milions d’euros, la major part
destinada a 'ODS 2 Fam zero,
per mitja del seu
Programa Profit.
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Energia
155,5 kcal
Hidrats de carboni
22,239
Proteines
29
Greixos
6,59
G. monoinsaturats
1759
G. poliinsaturats
069
G. saturats
39
Colesterol
15 mg
Fibra
3,859
Sucres
81g

Si bé és cert que Nadal

és un moment de sabors

i plats tradicionals, per
queé no ho canviem i inno-
vem en la cuina amb els
sabors més tradicionals,
pero d‘altres cultures?

A pesar que hi ha diferents
teories sobre l'origen del
Nadal tal com el coneixem
actualment, sabem que
segles abans del cristianis-
me era una festa pagana,
en quée les diferents civilit-
zacions celebraven el culte
al deu del Sol, i que s’asso-
ciava al solstici d’hivern.

8

En estes festes, que solien
durar diversos dies, les
families es reunien al vol-
tant de la taula per cele-
brar-ho i fer-se regals, una
caracteristica que hui en
dia continuem compartint
amb els nostres avantpas-
sats més llunyans. Pero,
com és habitual, en cada
part del mén es viu el Nadal
d’'una manera, perqué no és
el mateix viure a I'hemisferi
nord i passar el Nadal amb
temperatures fredes, on
els plats son més robustos

i reconfortants, que a I'he-

hui mengem

Descobrix
els plats més
internacionals
de Nadal. Afig
un toc unic a
les celebracions
amb estos plats
de Nadal d’arreu

del mon.

misferi sud i celebrar Nadal
en la platja o amb tempe-
ratures altes, amb receptes
més fresques i lleugeres.
Enguany, et proposem

una taula de Nadal amb

un toc internacional que
fara del sopar una experi-
encia inoblidable. Com
que combinaras el millor
de les nostres tradicions
amb nous sabors del mon,
no nomeés delectaras

els convidats, sin6 que
també t'embarcaras en un
viatge culinari que t'enri-
quira les celebracions.

CREMA
DECASTANYES

Ingredients (4 persones)
Temps:
1 hora i 15 minuts

» 400 g de castanyes
bollides i pelades
« 2 escalunyes
« 50 ml de caldo
de pollastre
«10 ml de nata liquida
» 30 g de mantega
« 8 vieires
« 2 branquetes de julivert
« Sal al gust
« Pebre al gust

Preparacio:

Pelem les escalunyes

i les tallem finament.
Rentem el julivert, el
torguem i el tallem.
Posem a bollir el

caldo de pollastre.
Col-loquem la mitat de

la mantega en una paella
per a fondre-la, hi afegim
les escalunyes i deixem
que es dauren durant 3
minuts. Reservem quatre
castanyes senceres

per a la decoracid i en
tallem unes quantes més
amb la mateixa finalitat.
Incorporem les altres
castanyes a la paella,

les arrebossem bé amb
la mantega, i deixem
que es dauren (uns 3
minuts). Hi afegim el
caldo de pollastre calent
i ho cuinem tot a foc

lent durant 10 minuts.
Utilitzem una liquadora
0 un processador
d‘aliments per a fer la
crema de castanyes
amb la nata liquida,
afegint-li sal i pebre al
gust. Ho barregem tot
bé fins que tinga una
consistencia suau.

En una paella gran, fonem
la mantega restant i
daurem les vieires i les
quatre castanyes per cada
costat durant 1 minut. Hi
afegim sal i pebre al gust.
Repartim la crema en
bols amb les vieires i la
decorem amb la castanya
picadai el julivert

abans de servir-la.

SALMO
D'ALASKAZ

i

SALSA DE
MANTEGA

DE POMA
DE CREILLA

Temps: 50 minuts
Ingredients (4 persones)

« 4 filets de salmo

+5 ml dolidoliva verge
extra

+150 g de poma Granny
Smith pelada, sense
pinyols i tallada

+ 20 g de sucre moreno

+50 mlde sidra

+ 50 ml de nata per a
cuinar

+20 g de mantega

- Sali pebre blanc molt

Pastis de creilla

amb herbes

+ 300 g de creilles
pelades i ratllades

«20uUs

Energia 237 kcal

Hidrats de carboni27,3 g
Proteines 4,35 g
Greixos12g

G.mono 3,14 g

«1cullerada de julivert
fresc picat

«1cullerada destrago
fresc picat

- 1cullerada dalfabega
fresca picada

« 40 ml doli doliva
verge extra

- Sal i pebre
negre molt

Preparacio:

Precalfem el forn a

200 °C. Greixem una
safata amb loli. Adobem
els dos costats dels filets
amb la sali el pebre.

Els colloquemen la
safata de forniels
cuinem durant 15-20
minuts, depenent de
com siguen de grossos
els filets, per a evitar que
se sequen.

Salsa

Col-loquem en un
casset les pomes a
daus, el sucre i la sidra.
Hi afegim la nata i ho
cuinem fins que es

G. poliinsaturats 0,3 g
G.saturats6,6 g
Colesterol 35 mg
Fibra36g

Sucres 25,7 g

reduisca a la mitat, Pastis
aproximadament 3
minuts. Hi posem
la mantega i ho

perque es mescle.

Mesclem les creilles
peladesiratllades

amb els ous, el julivert, 375g
batem constantment  lestrago, lalfabega i

Energia
517 kcal
Hidrats de
carboni
2159
Proteines
23649
Greixos
379
G. mono
1769
G. poli

G. saturats

ho adobem. Preparem 1049
Ho adobem iseguim  coquetes menudes i
batent per a mesclar-  les fregim en oli.

Colesterol
180 mg

ho tot. Retirem la salsa  Col-loquem un pastis
del focila cobrimper de creillaen cadaplat,
a mantindre-la calenta el cobrim amb un filet

fins que estiga tot a
punt per a servir. la salsa.

PAVLOVA

Temps: 2 hores i 30 minuts
Ingredients (8 persones)

+ 6 clares d'ou

+175 g de sucre

+1cullerada rasa de
mido de dacsa

+ 5 ml de vinagre de vi blanc

+ 200 ml de nata liquida
per a muntar

+ 20 g de sucre en pols

+120 g de nabius

+ 300 g de gerds

+100 g de groselles

Preparacio:

Precalfem el forn a 110 °C.
Preparem una safata de forn
folrada amb paper antiadherent,
hi fem un cercle de 30 cm i n’hi
dibuixem un altre de 15 cm dins.
Ho reservem.

Col-logquem les clares d'ou a
temperatura ambient en un

bol sense restes de greix i les

i ho arruixem tot amb

batem, afegint-hi el sucre a poc

a poc, fins que estiguen a punt
de neu. Finalment, mesclem el
vinagre i la maizena en un got i ho
incorporem suaument amb una
espatula al merengue.

Amb una manega de pastisseria

o simplement amb una cullera
sopera, anem donant una forma
circular al merengue, seguint el
patré dibuixat en el paper de forn.
Una vegada distribuit, n‘aplanem
la part de dalt perqué, quan s’haja
cuit, quede una superficie un poc
meés llisa on col-locarem la nata
muntada. Cuinem el merengue al
forn durant dos hores a 110-120 °C.
Quan s’haja cuit, deixem que
repose en el forn sense obrir-lo
perque se seque i es refrede.

Una vegada fred, el col-loquem
amb compte en una safata.
Muntem la nata amb el sucre

en pols i la distribuim per la
superficie de la corona. Per a
acabar, la decorem amb les
fruites roges.

Entrenosotros 9



els frescos

Descobrix-ne les
varietats que hiha |
les caracteristigues
gue tenen, aixi com

les propietats i els
beneficis del marisc.
Coneix-ho tot sobre
el plat estrela de |a
temporada

per a Sorprendre estes festes

Quan parlem de marisc, podem distin-
gir-ne dos tipus principals: els crusta-
cis, que son aquells que tenen closca,
com les gambes o els carrancs; i els
mol-luscos, que sempre estan recoberts
per dos valves, com les cloisses o les
clotxines. Encara que en podem trobar
durant gairebé tot 'any, per Nadal no hi
ha cap taula que se'n pree que no tinga
un poc de marisc.

Tipus de marisc

Crustacis: tenen dos parells
d’antenes, un cos segmentat i les
extremitats articulades especia-
litzades. Estes extremitats tenen
diverses funcions vitals, com ara la
locomocid, I'alimentacio i la repro-
duccio. Entre els crustacis, trobem
diversos tipus de marisc populars:

- Carrancs: se solen consumir
bullits i se'n mengen les potes,
les boques (pinces) i I'interior del
cos central. La carn és delicada i
exquisida, pero necessitarem els
instruments adequats per a tren-
car la closca i extraure’n la carn.

- Llagostins: sén un marisc de
mida gran, amb el cos allargat i
dos pinces grosses a la part del
davant. Tenen un gust més suau,
pero igual de saboros.

- Gambes roges: son el crustaci
que més es s'usa a la zona de la
costa per a preparar arros o per a
cuinar-les a la planxa. Com la resta
de crustacis, el gust més potent es
troba al cap.

- Cigales: caracteritzats per un
color rosat, una carn fermaiila
closca dura, les cigales son un
dels productes amb més tradicio
gastronomica del pais. Se solen

preparar a la planxa amb una

miqueta de sal.

Mol-luscos: es caracterit-

zen perquée tenen el costou i, en la

major part dels casos, una closca
dura que els protegix. Ara bé, tots
els mol-luscos no tenen una closca
externa visible, com és el cas dels
polps i les sépies. Entre els més
populars, trobem estos:

- Clotxines: destaquen perqué
tenen un gust de mar intens i una
textura carnosa i suculenta. Tenen
l'origen en les aiglies fredes dels
mars del nord.

- Ostres: son famoses perqué
tenen una textura suau i un gust
salat, i son les auténtiques joies del
mar. Les ostres son molt nutritives i
una font excel-lent de proteines.

- Cloisses: sén molt versatils a la
cuina i podem preparar-les a soles,
amb una bona salsa marinera o
per a acompanyar una altra classe
de plats, com ara guisats o calde-
retes.

- Vieires i petxines variades:
son una delicia molt valorada en la
gastronomia, perqué oferixen una
experiéncia culinaria Unica.

- Calamars: sén un altre marisc
que no podra faltar a taula, de carn
blanca, tendra i suculenta. Amb un
gust suau i molt sabords, son ide-
als tant per a plats senzills com per
a receptes més elaborades.

- Polps: tenen un sabor i una tex-
tura Unics. Tenen una carn dura
i alhora tendra, i un sabor intens
que fan siga un ingredient prota-
gonista de nombrosos plats.

- Sépies: de la mateixa familia que
el calamar o el polp, tenen una
versatilitat que permet elaborar un
munto de plats, des de cuinar-les a
la planxa fins a arrossos o guisats.

Propietats i beneficis
Tot este marisc pot servir-se
bullit, a la planxa o formant
part de receptes més ela-
borades. Els crustacis es
poden consumir com a plat
Unic perque soén un marisc
amb un sabor molt intens

i caracteristic. A més, n'hi
ha alguns, com les gambes,
que sén molt utils perque
son versatils: es poden
bullir, guisar, fregir i cui-
nar-se a la planxa.

A banda que el marisc és un
imprescindible de la cuina,
tant a soles com acompa-
nyat, aporta nombrosos
beneficis per a la salut.

- Font de proteines: el
marisc aporta proteines d‘alt
valor biologic, ja que propor-
ciona aminoacids essencials.
Per aixo, és ideal per a les
dietes que afavorisquen la
recuperacio muscular.

- Baix en greix: conté un
nivell molt baix de calories

i greixos, que no arriben al
2%. Aixo fa que este aliment
siga perfectament apte per a
dietes per a aprimar, ja que,
com que també ésric en
proteines, produix un efecte
assaciador.

- Gran aportacié de vita-
mines: entre les quals tro-
bem la vitamina E, la vitami-
na A i vitamines del grup B.

COMPTE AMB
EL COLESTEROL

Alguns crustacis conte-
nen nivells poc recoma-
~nables per a una dieta

- baixa en colesterol, i
tampoc no son recoma-
bles per a persones

. ~amb hiperuricémia o
#gﬁta_, perqué contenen

\ purines que es trans-

formen en acid uric.

Entrenosotros 1




El temadelm




Arriba Nadal i a tots se’ns encén eixe “sentiment” de
voler fer coses bones, de mostrar la nostra millor ver-
si6 1 de preparar nous proposits per a l'inici de l'any
nou; en definitiva, de voler ser millor ciutada. Pero
estos proposits que ens fem durant esta época haurien
de ser gestos xicotets que poguérem incorporar pro-
gressivament al nostre dia a dia i que ens portaren a
ser “quasi sempre” la nostra millor versi6. El millor és
posar-nos objectius assolibles i facils de poder practi-
car i seguir en el dia a dia.

Queé és la ciutadania conscient

Is cert que cada vegada estem més conscienci-

ats sobre la necessitat de cuidar I'entorn i el medi
ambient: ens preocupem per separar els residus que
generem, per utilitzar més el transport puablic, per
fer un s més responsable dels recursos limitats, com
l'aigua, inclds per gastar un poc menys i apostar per
compres més sostenibles, per exemple, amb roba de
materials respectuosos; i aixi, fins a una infinitat de
coses més relacionades amb el fet de consumir de
manera responsable, conscient i sostenible amb I'en-
torn i el medi ambient.

Estes accions son exemples de ciutadania conscient,
que és, al cap 1 alafi, eixir de I'individualisme que se
centra a enfocar els pensaments i les conductes cap a
les nostres propies necessitats i desitjos, en queé l'ego
és el centre de totes les activitats.
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En les fotos,
diferents acci-
ons que ens
poden definir
com a bones i
bons ciutadans:
ajudar els veins
a comprar,
oferir-nos i
convidar-los a
conéixer-nos,
donar roba per
a gent sense
recursos del
barri, acom-
panyar la gent
major del poble,

preparar dinars
i sopars per a la
familia o fer un
encarrec urgent
a la veina que
no pot eixir en
eixe moment
son, tots, ges-
tos xicotets
desinteressats
que servixen
per a ajudar
l'entorn més
proxim.

Eixir de
'individualisme i ser
conscients del’entorn
que ens envolta ide
les seues necessitats
€s comencgar a
convertir-nos en
ciutadans conscients.

El tema del mes

Com es pot ser un bon ciutada

Ser un bon ciutada va més enlla de complir les lleis que
establixen les autoritats, no parlem només de complir
les normes, respectar les lleis de transit, no contaminar
o respectar les altres persones i els béns aliens. La ciu-
tadania conscient va més enlla, és implicar-se amb l'en-
torn més proxim, oferir ajuda de manera desinteressada
als veins o preocupar-nos perque el barri que cohabitem
es mantinga net i tranquil. Pero... quina classe d’accions
podem fer per a aconseguir-ho?

Accions en el veinat:

® Presenta’t als veins, sigues cordial i oferix-te per al que
pugues ajudar.

¢ Si en l'edifici hi ha persones majors, pregunta si neces-
siten que els compres alguna cosa cada vegada que
vages al supermercat.

® Quan hages de baixar el fem, pregunta si necessiten
que els el baixes. Pot haver-hi gent amb mobilitat
reduida a qui este gest senzill pot resoldre més d'un
maldecap.

® Dona’ls el teu telefon de contacte com a ntimero
d'emergencia en cas que necessiten ajuda urgent.

® Si tens veins amb xiquets menuts, ofereix-te per a cui-
dar-los si, en algun moment, han de fer un encarrec
urgent.

Accions en el barri:

® Sigues tolerant amb el veinat.

e Si al barri hi ha algun centre d’ajuda als més desfavo-
rits, pregunta en queé pots ajudar, tant fa que siga una
vegada a la setmana o una vegada al mes.

e Esbrina quins veins poden necessitar la teua ajuda
i, quan faces canvis d’armari, pots oferir tot allo que
estiga en perfectes condicions de donar-li una segona
oportunitat.

Accions en la familia:

® No toblides que la familia també et necessita: una
telefonada cada dia i un poc de conversa, a vegades,
poden mitigar altres problemes.

e Oferix-te per a acompanyar al metge les persones
majors que t'envolten.

¢ Ajuda els teus germans en la cura dels seus fills
menuts.

® Planifica anar a comprar amb els teus pares.

¢ Cuina’ls algun dinar o sopar, no esperes rebre sempre
els tapers. Segur que tens una especialitat en la cuina:
aprofita esta qualitat per a fer una coca, una truita, un
plat de cullera... Tho agrairan.
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Descobrix els
bolets

de te rada a
Espanya. Aprén
quan i on pots
trobar-ne.

~,

Quan comengca i acaba la temporada
de bolets?

pero, normalment,
l'aparici6 dels primers fo | coincidir amb les
primeres pluges de la tardor. En zones amb més
altitud o més humides, com els Pirineus o la cornisa
cantabrica, es poden trobar bolets inclas des de finals
dagost, si les pluges han sigut generoses.
La temperatura també té un paper important en
laparici6 dels bolets. Per aixo, en algunes zones, espe-
cialment en regions més calides o amb microclimes
favorables, la temporada es pot allargar fins a gener o
inclts febrer.

Quan ixen els bolets?

Generalment, després d'una setmana de pluges,

si les temperatures es mantenen entre els 10 °C1i els
20 °C, comencen a eixir els primer bolets. Pero és
important recordar que no totes les espécies ixen

al mateix temps. Per exemple, els surenys i els rove-
llons solen ser els primers a eixir, mentre que unes
altres especies, com les girgoles de panical, poden
eixir més tard.

En la pagina de
l'esquerra, un bolet
comestible molt
saboros, el boltd
(Leccinum versipelli).
En esta pagina,

dalt a l'esquerra,
una font de
rovellons tipics de

la zona d’Albarrasi

i de la serra de
Guadarrama (foto
del pont); a la dreta,
el Parc Natural de
Gorbeia, i davall, un
home que arreplega
tofones negres en
una cistella.




fins a febrer.

On es poden trobar bolets a Espanya?

Els millors llocs

Espanya té una gran diversitats d’entorns optims per

ala recolleccié de bolets, gracies a la riquesa clima-

tica i geografica del pais. A continuacid, texpliquem
quins soén els lloes més populars i les especies que hi
abunden.

« El Pais Basc: conegut per una rica tradicié mico-
logica, este territori oferix boscos mixtos on abunda
el sureny i la girgola de panical. Un dels llocs més
especials d’esta zona és el Parc Natural de Gorbeia.

« Navarra: si busques una experiéncia tnica, et reco-
manem que visites el parc micologic d'Ultzama. Aci
podras arreplegar un dels bolets més preuats, 'Ama-
nita caesarea, que també es coneix com a reig.

«La serra de Madrid: cls pinars i els alzinars de la
Comunitat de Madrid, especialment els que hi ha a
la serra de Guadarrama, s6n un lloc excel-lent per a
la recol-leccié de bolets. El rovelld, que també s'ano-
mena esclata-sang o pebras, el sureny i la girgola de
panical son les espécies més famoses de la zona.

« Andalusia: a la serra d’Aracena, a Huelva, hi ha una
gran varietat de bolets, entre els quals destaquen les
girgoles de panical i els surenys. Sierra Nevada tam-
bé és un bon lloc per a collir-ne especies variades.

« Catalunya: a la comarca del Bergueda, que també
es coneix com la “capital del rovelld”, els bolets son
un auténtic tresor. A Catalunya hi ha altres zones de
gran abundancia de bolets, com ara el parc natural
del Montseny, el Montnegre i el Corredor. A més del

Latardor ésl’'época més
propensa per a trobar
els esperats bolets; pero,
depenentdel climaila
humitat, en algunes zones
latemporada es pot allargar

A la dreta,

les famoses
trompetes de la
mort, tipiques
de la comarca
del Bergueda,
a Catalunya.
Davall, Baga,
una localitat de
la zona on se'n
poden buscar.

viatjar amb gust

Escales a les pinedes de
pinastre d’Albarrasi, on
podem trobar girgoles de
panical; davall, una paloma
(Macrolepiota procera) de la
serra d'Aracena, a Huelva.

rovelld, en esta comunitat es poden trobar cama-
grocs i les famoses trompetes de la mort, uns dels
bolets més saborosos.

« Terol: La serra d’Albarrasi és perfecta per als amants
de la micologia. En este lloc podras trobar una gran
varietat de bolets, com ara rovellons, surenys i les
girgoles de panical. Tots deliciosos i perfectes per a
un risotto.

Bolets de temporada a desembre
Desembre pot paréixer un més tarda per a buscar
bolets, perd en moltes regions encara sen poden tro-
bar una gran varietat d’'espécies. Entre els bolets més
comuns de desembre hi ha:

« El rovelld: un dels bolets més valorats de la gastro-
nomia espanyola. Es molt resistent al fred i es troba
en pinars fins a finals d’any.

« La girgola de panical: este bolet, que creix en pas-
tures 1 en terres de cultiu, ix inclGs a 'hivern, si les
condicions son favorables.

«La trompeta de la mort: a pesar del nom que
té, este bolet de color fose és una delicia culinaria
i es troba en boscos humits durant tota la tardor i
I'hivern.

« La tofona negra: tot i que no és un bolet com a tal,
la tofona negra és un fong soterrat que sarreplega
per desembre i gener, principalment, a la zona d’Ara-
261 de Castella i Lleb.

Consells pera
comprar contra

el malbaratament

Prop d'un terc dels aliments produits
per al consum huma es malbaraten

cada any, segons I'Organitzaci6 de les

Nacions Unides per a’Alimentacid i

I’Agricultura (FAO). Este problema no

nomeés afecta el medi ambient, sind
que també té un impacte economic

significatiu per a les families. Amb
una planificacié adequada i uns habits
de compra més conscients, es pot
minimitzar este malbaratament.

Consells practics per a comprar de manera eficient i sostenible.

Planifica
elsdinarsi
els sopars

El primer pas
per a evitar el
malbaratament
alimentari és la
planificacio dels

dinarsi els sopars.

Dedica uns minuts
cada setmana
a decidir quins
plats prepararas i
quins ingredients
necessitaras per
a cuinar-los. Si
tens clar quin
menu vols fer, pots
crear una llista de
compra precisa i
evitar comprar en
excés o adquirir
productes que
no utilitzaras.
Tria receptes
que tinguen
ingredients
comuns per a
aprofitar tot el
que compres.
Tin en compte
el quejatensen
casa abans dafegir

productes a la llista.

Pensa plats
que es puguen
reutilitzar perque
servisquen per a
diverses receptes.

Fes una
llistadela
compra
detallada

Una llistade la
compra detallada
és la teua millor
aliada per a evitar
que compres
productes
innecessaris. A
més d'incloure-hi
el que realment
necessites, agrupa
els productes
per seccions
(fruita, verdura,
lactis, etc.) per a
estalviar temps en
el supermercat i
evitar temptacions.
Porta la llista al
supermercat
i seguix-la.
Utilitza aplicacions
mobils per a
ajudar-te a dur un
control sobre el
que consumixes i
has de reposar.
Sicompres
quantitats grans
de productes,
assegura't de
tindre un pla per
aconsumir-los
o conservar-
los abans que
caduquen.

Compra
de manera
conscient

Tria productes locals i de
temporada: més frescos i
saborosos. Tenen una vida
util més llarga, perquée
no han passat periodes
llargs de transport o
demmagatzematge.
Para atencio a les
dates de caducitat dels
productes. Es important
que no confongues
la data de “consum
preferent”, que indica
que l'aliment pot perdre
qualitat després desta
data, pero encara és
segur consumir-lo, amb
la de “caducitat”, que
marca quan el producte
jano s’ha de consumir.
Centra’t en les quantitats
que necessites i
no et deixes portar
per promocions que
impliquen comprar més
del que consumiras.
Porta els teus propis
recipients reutilitzables
al mercat o a la tenda
daliments a granel.
Compra productes
que tinguen envasos
reciclables o
biodegradables
sempre que pugues.

y

Aprofita tot el
que compres

Un dels reptes més grans és
aprendre a aprofitar els aliments
al maxim per a evitar que acaben
al fem. Aixo implica utilitzar
totes les parts dels ingredients
i buscar maneres creatives
de reutilitzar-ne les sobres.

CONSELLS PER AEVITAR
QUEELS PRODUCTES
CADUQUEN:
Col-loca els productes més vells
davant per a utilitzar-los abans.
Revisa'ls regularment per
assegurar-te de consumir els
que estiguen a punt de caducar.
A més, aprofitaras millor l'espai
per al que realment utilitzes.

IDEES PER A REDUIR
EL MALBARATAMENT:
Usa les corfes i les restes de
verdures per a fer caldos o sopes.
Sitens fruita madura, fes-ne
batuts, melmelades o compotes.
Congela aliments abans
que es facen malbé. Molts
productes frescos, com el pa o
la verdura, es poden congelar
i es poden utilitzar més tard.

Si cuines de més, guarda
les sobres per a consumir-
les 'endema o transforma-
les en receptes noves.

Conserva
els aliments
meés i millor

Un dels motius
principals pels quals
els aliments es

malbaraten és perque

no es conserven
correctament. Els
diversos aliments
requerixen metodes
de conservacio
diferents per a
mantindre’s frescos
durant més temps.
Consells per a
conservar millor
els aliments:
Fruita i verdura:
n’hi ha que s’han de
guardar en la nevera,
mentre que daltres,
com els platans i
les tomaques, es
millor deixar-los a

temperatura ambient.

Pa: congela’l si no
I'has de consumir
en uns dies.
Herbes fresques:
guarda-les amb les
tiges en aigua o en
bosses hermeétiques
amb un paper de
cuina humit per
allargar-ne la vida util.
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a examen

Explora els diferents
tipus de perfumiiles
seues varietats de
fragancia. Descobrix
com pots triar I'aroma
perfecte per a cada
ocasio i personalitat.

Tipus de fragancia segons

els olis essencials

Hi ha moltes maneres de classificar els perfums: en funci6

de les notes i la familia olfactiva, segons l'accessibilitat i

l'exclusivitat o segons la concentracié d'olis essencials que

continguen.

* Aigua fresca o aigua de coléonia: solen tindren una
concentracié del 8-5% i, a vegades, de fins al 7%.

* Aigua de tocador: amb una concentraci6 aproximada

S del 12-15%.
e ol 4, 7 ¢ * Perfum: amb una concentraci6 de prop del 17-20%.
:k‘ ~ «Extracteo perfum: amb una concentracié d'olis

£ S ~ essencials al voltant del 30-40%.
- La concentraci6é d’esséncia influix en la duracié que tin-
s ?d['}], ]mﬁég_ga‘lcia després d’aplicar-la. Tot i aix0, no hi ha
’ 0 :‘ : la‘mﬁﬁii:é ‘de quanic"de tg:fpps durara, perqué també
- - depé e-‘laéfasse\dé notes que s'hagen utilitzat, ja que
- Y% n més volatils que unes altres.
terme “aigua de colonia” pot ser que
a ’h@%ﬁf&b}p inG a,]q_sr notes de
ia que compartix les notes
m T@- aTolor de la de
"Aqua Mirabilis

5
%

Laduracid dela
fraganciad’'un
ertum depén de
aconcentracio de
'essenciaidela
volatilitat que tinga.
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Tipus de perfums segons

les notes olfactives

« Florals: son els més populars en la industria dels per-
fums. Hi ha una gran varietat de flors que s'utilitzen en
perfums, com ara la rosa, el gesmil, el lliri i la gardenia.
Estos aromes solen ser femenins, romantics i elegants.
Ideals per a un esdeveniment important o una cita.

« Afustats: evoquen lolor de la fusta, de la molsa i
d’arrels. Sén intensos, profunds, calids i masculins, de
manera que corresponen a personalitats fortes. Son
especialment adequats per als dies de fred. S’hi utilitzen
fustes com ara el sandal, el cedre 1 el vetiver.

* Xipre: mesclen notes fresques i lleugeres amb una base
profunda i terrosa.

« Orientals: evoquen les olors i els sabors d’Orient. S6n
calids, sensuals i dolgos, perd també intensos. Es millor
reservar-los per a la temporada de la tardor i 'hivern i
per a ocasions especials. Poden incloure notes d'espécies
com la vainilla, el clavell, el cardamom i I'encens.

« Afruitats: son frescos, ideals per a l'estiu, perqueé son
més dificils dalterar i duren més. Solen combinar-se
amb els florals i son ideals per a esperits romantics, ele-
gants i sensuals.

« Citrics: generalment, corresponen a les aigiies de
colonia. Son lleugers i suaus, perfectes per al dia a dia
i 'estiu. Els aromes citrics son refrescants i energit-
zants. S’hi utilitzen olis essencials de taronja, llima,
bergamota i aranja.

* Gourmand: sén molt dol¢os, practicament comesti-
bles. Evoquen un pastis o una llepolia. Hi pots trobar
notes de xocolate, caramel, vainilla, ametla i café. Pero
també son calids, per aixo triomfen a la tardor i I'hi-
vern. Son perfectes per als amants dels aromes dolgos i
reconfortants.

+ Almesc: la major part dels perfums contenen almesc,
que també es coneix com a musk, perque actua com un
fixador per tal que el perfum dure més temps. Ara bé,
n’hi ha pocs que tinguen esta nota com a protagonista.
Es un aroma sintétic molt intens, que imita 'aroma de
les glandules d’un cérvol que es troba exclusivament a
les zones altes del Tibet. Estos perfums tenen aromes
acollidors, vitals i molts intensos. Per aixo, normalment
es mesclen amb aromes més subtils com el gesmil, o
llang-ilang, per a disminuir la preséncia “salvatge” de
l'almesc amb aromes florals més subtils.

Esprai corporal

També es coneix com a broma corporal, és molt més
lleuger que la colonia i el perfum, i es pot aplicar per
tot el cos o inclas pels cabells. Mentre que els perfums
oferixen una varietat més gran d’aromes i intensitat,
este producte sol ser més fresc, citric i estiuenc. Com
que no conté practicament alcohol, este esprai és per-
fecte per a aplicar-lo sobre el cos durant els mesos de
calor, ja que, a més de perfumar, servix per a hidratar
i refrescar. Té una concentracié d’aromes essencials de
tan sols el 5%; per aixo, la broma corporal és més aqu-
osa i dura menys.
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salut i bellesa

Consells per a cuidar
la pell a ’hivern

Descobrix com pots protegir-te la pell a I'hivern i hidratar-te-la i
aprén a mantindre-la saludable contra el fred.

Qué passa Com s’ha de protegir la pell del fred?
amb la pell Com que ja sabem tots els efectes que el fred pot tindre sobre la pell, cal prendre mesures de proteccio.
al’hivern? Amb esta finalitat, hi ha diferents claus que cal tindre en compte per a protegir-la este hivern.

Quan arriba esta estacié tenen
lloc una série de canvis en
I'entorn que tenen un impacte
significatiu en la pell. Ara

que les temperatures baixen i

l'aire es torna més sec, sovint

la pell experimenta sequedat,

descamacio6 i enrogiment. A

més, sol tornar-se més fina,

tensa, opaca i sense brillantor,
amb porus poc visibles i amb
tendéncia a clevillar-se, tot
aix0 com a conseqiiencia de
les baixes temperatures.

* Es contrauen els vasos
capil-lars: ¢l fred causa
vasoconstriceid en els
capil-lars de la pell, que es
contrauen i disminuixen la
irrigacid, fet que provoca
que no arribe prou oxigen
i nutrients a la dermis.

S'alentix el cicle de
renovacio cel-lular: en
comparacid amb altres
époques de l'any, a I'hivern
sacumulen més quantitat
de cellules mortes, que
impedixen que la secrecid
sebacia natural de la pell
arribe a la superficie de
l'epidermis per a lubrificar-
la i nodrir-la, de manera
que deixa la pell seca i
sensible, i aix0, al final,
genera una sensacio de
tibantor i malestar.

3

Enrogiment i sensibilitat:
el fred extrem pot causar
enrogiment en la pell,
especialment, en les galtes
ien el nas. A més, la pell
es pot tornar més sensible
1 propensa a irritacions.

@ Protegir-se del nas a la barbeta: és essencial protegir-se estes zones de la cara que es veuen tan
afectades pel fred, i la millor opci6 en este sentit és la roba de cot6, perque este teixit irrita menys la
pell que uns altres, com la llana.

@ Hidratar-se les mansi els llavis dos vegades al dia: fonamental en la rutina diaria a fi d'evitar
que estes zones se sequen i patisquen més.

@ Evitar les dutxes amb aigua molt calentai hidratar-se el cos: aixo contribuix a la sequedat
cutania, a 'augment de la picor i inclas a l'aparicié de dermatitis. Per aixo, a 'hivern el millor per a
cuidar la pell és optar per dutxes amb aigua tebia.

@ Protegir-se del sol de I’hivern: encara que no ho parega, el sol de 'hivern també pot danyar la
pell i, per aixo, és important protegir-la diariament. Els rajos UVB del sol poden cremar la pell
fer-la malbé durant tot I'any, especialment, en altituds elevades i en superficies reflectores, com ara
laneu o el gel, on es reflectix la llum ultraviolada del sol. Per tant, els protectors solars també son

recomanables.

® Seguir una dieta sana: finalment, i no menys important, s’ha de cuidar molt bé la dieta. Es
recomana exclouren els aliments que lleven les vitamines i els minerals necessaris per a la renovacio
cellular: els lactis, les farines i els sucres refinats, els greixos transformats o els aliments processats.

Com s’ha d’hidratar
lapell al’hivern pas a pas

Hidratacié profunda
Especialment, s’ha d’hidratar
profundament el cutis. Es
recomana utilitzar una crema
hidratant rica en ingredi-
ents com I'acid hialuronic,

la glicerina, la mantega de
Kkarité i les ceramides, 1 apli-
car-la després de la dutxa.
També és important hidra-
tar-se els llavis i les mans.

Proteccio solar constant
[s recomanable utilitzar una
crema solar amb almenys

un factor de protecci6 30 en
totes les arees exposades al
sol, inclosa la cara, i repe-

tir el procés durant el dia
tantes vegades com calga.

menys freqiiéncia

Els netejadors agressius poden
eliminar els olis naturals que
protegixen la pell i fer que se
n'intensifique la sequedat. Per
aixo, s’han d'utilitzar neteja-
dors suaus i sense sulfats.

Us d’humectants
iemolientsenelbany

Els banys calents poden arri-
bar a ressecar la pell, per aixo
es recomana afegir estos pro-
ductes a l'aigua, de manera que
la pell es mantinga hidratada.

Proteccié addicional
peralesmansiels llavis

Aplicar-se una crema de mans
rica en nutrients i protectora
després de llavar-se-les, a

més d’usar balsams labials
que tinguen ingredients com
ara mantega de karité, cera
d’abelles i olis naturals per a
evitar que els llavis es clevillen.

és eco, és logic

Els5 .
beneficis
dels
objectesde
segonama
per al medi
ambient

Enunmodnonla
sostenibilitat s’ha convertit
una necessitat urgent, els
objectes de segona ma
guanyen protagonisme
com una solucio practica
i efectiva per a reduir

la petjada ecologica i

per a estalviar-nos uns
quants euros. Comprar
articles usats i vendre’'n no
nomeés oferix avantatges
econdmics, sind que
també té un paper
crucial en la preservacio
del medi ambient. Este
article explora com

els objectes de segona
ma contribuixen a la
sostenibilitat i per que
hauriem de considerar
adoptar esta practica

en el diaadia.

o » o
Reduccio de residus
Un dels beneficis més evidents d'adquirir objectes de segona ma és la reduc-
cio significativa de residus. Cada vegada que comprem un article usat, evitem
que acabe en un abocador. Aixo és especialment important per als productes
com ara la roba, els mobles i els electrodomeéstics, que poden tardar anys a
descompondre’s. A més, si donem una nova vida a estos objectes, disminuim
la demanda de productes nous, i aixo, alhora, reduix la quantitat de residus
que es generen durant la fabricacid i el transport.

Conservacio de recursos naturals

La fabricacio de productes nous requerix una gran quantitat de recursos natu-
rals, com ara aigua, energia i materies primeres. Per exemple, la produccio
d’una camiseta de cotd consumix prop de 2.700 litres d'aigua, una quantitat
suficient per a cobrir les necessitats d’'una persona durant dos anys i mig. Si
optem per roba de segona ma, ajudem a conservar estos recursos tan valu-
0s0s. Aix0 es pot aplicar a una gamma amplia de productes, des de lelectro-
nica fins als mobles, el procés de fabricacio dels quals implica lextraccié i el
processament de materials que podrien esgotar-se amb el temps.

o o , o o o o
Reduccio d’emissio de carboni
El procés de fabricacio i transport de nous productes genera una quanti-
tat considerable demissions de gasos d'efecte hivernacle. La reutilitzacio
dobjectes de segona ma reduix la necessitat de produir articles nous, i aixo,
alhora, disminuix les emissions associades. Per exemple, comprar un cotxe
de segona ma en lloc d'un de nou pot evitar I'emissio de tones de CO,, ja
que la major part de les emissions d'un vehicle es produix durant la fabri-
cacio. Esta reduccidé en la petjada de carboni és crucial en la lluita contra el
canvi climatic.

Promocio d’una economia circular

Els'objectes de segona ma sén un component essencial de leconomia circu-
lar, un sistema economic que busca minimitzar el malbaratament i fer un us
més eficient dels recursos. En una economia circular, els productes es disse-
nyen perque es puguen reutilitzar, reparar i reciclar. Si participem en el mercat
de segona ma, donem suport a esta filosofia i contribuim a la creacio d'un
sistema més sostenible i resilient. A més, esta practica fomenta la innovacio i
la creacio de llocs de treball en sectors com la reparacié i el reciclatge.

Beneficis economics i socials

Més enlla de I'impacte ambiental, els objectes de segona ma també oferixen
beneficis economics i socials. Per als consumidors, representen una opcio
mes assequible que els productes nous, i aixd pot ser especialment important
en temps de crisi econdmica. A més, el mercat de segona ma pot ajudar les
comunitat locals a crear ocupaci¢ i a fomentar el comerg local. Des de tendes
de caritat fins a mercats de puces i plataformes en linia, hi ha moltes maneres
de participar en esta economia.
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Descobrlx que és el detox ‘&"‘ . %
digital i els seus beneficis.

Aprén a desconnectar i reduix
l'addiccio a les xarxes socials. »

Que és el detox digital?

El detox digital o desintoxicaci6 digital és la practica de desconnectar voluntariament dels dispositius tecnologics i de les plataformes
digitals durant un periode de temps. Esta accid implica reduir I'Gs de telefons intel-ligents, xarxes socials, correus electronics, aplicacions
o qualsevol altra classe de tecnologia que consumisca la nostra atencié de manera constant. Lobjectiu és agafar distancia de la sobrecar-
rega que ens produix i facilitar la connexié amb un mateix i amb el mén real.

Este procés pot durar des d'unes poques hores fins a diversos dies o setmanes, i incltis pot convertir-se en una practica regular en la vida
de les persones, segons les necessitats i 'impacte que produisca la tecnologia en el benestar de cada u.

Que ésl'addiccio digital?
Fa referéncia a un patrd d'as excessiu i compulsiu de dispositius tecnologics, que interferix negativament en la vida de les persones. Es
caracteritza per la perdua de control sobre el temps que es passa en activitats digitals i la incapacitat de reduir-ne 1Gs o de moderar-lo.

Senyals d'addiccio digital:

* Ansietat o irritabilitat quan no es té accés a dispositius.

* Negligencia de responsabilitats laborals, escolars o personals.

« Aillament social o preferéncia per la interaccio virtual sobre les relacions cara a cara.
« Pérdua d'interés en activitats que abans resultaven plaents.

L'addicci6 digital pot afectar la salut mental i provocar un augment dels nivells d’ansietat, d’estrés i de depressio. El detoa digital pot ser
una ferramenta poderosa per a recuperar el control del nostre temps, millorar el benestar emocional i reconnectar amb el mén real: és
bo aprendre a gestionar-ne 1as de manera conscient perqué no interferisca en la qualitat de vida.

Per a contrarestar 'addiccio

digital, que ens afecta la salut
mental i provoca un augment
dels nivells d’ansietat, d’estrés
i de depressio, podem
utilitzar una ferramenta

molt poderosa que és el

detox digital, que ens pot

Beneficis del detox digital

OPTAR PER UN DETOX DIGITAL OFERIX
NOMBROSOS BENEFICIS PER A LA SALUT FiSICA
I MENTAL, ENTRE ELS QUALS DESTAQUEN:

Millora de laconcentracié
idelaproductivitat: Com que es reduixen
les distraccions, és més facil mantindre
I'enfocament en tasques importants.

Reduccié del'estrésil’ansietat:
Allunyar-se de la sobrecarrega informativa

ila connectivitat constant permet

relaxar-se i disminuir la pressio.
Fomentderelacions

més significatives: [.a desconnexié

digital obri un espai per a interaccions més
autentiques i profundes en el mon real.
Milloradelaqualitat del son:

Disminuir el temps davant les pantalles

promou un descans més reparador.

Més autoconsciéncia: Il fet de desconnectar
fa que guanyem perspectiva sobre el nostre
comportament digital i sobre com afecta la nostra vida.

servir per a recuperar el
benestar emocionali el
control del nostre temps
i per a reconnectar-nos
amb el mdén real.
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Com cal cuidar
els goSSOS l;
a protegir
del fred

mascotes

Descobrix com
pots protegir

el gos del fred:
aprén a identificar
si en té, com

cal cuidar-li els
coixinets i com
I’has d’abrigar
adequadament

a I’hivern.

Els gossos tenen una capa de greix i pelat-
ge que els protegix del fred. De fet, la
muda del pel que té lloc a la tardor té la
funci6 de preparar el pelatge per al fred.
Tot i aixo, els g s senten el fred 1 hem
de protegir-los quan siga necessari, ja siga
per les temperatures altes o si son cadells o
gossos d’edat avancada.

Com afectael

fred als gossos?

El fred pot afectar els gossos de manera

diferent segons la raca, la classe de pelatge,

l'edat i el lloc on visquen. Si el fred és con-

tinuat i no es protegix el gos, pot causar-li

danys semblants als que causaria en una

persona, com ara un constipat, una bron-

quitis, laringitis o pulmonia.

Quan ixen a passejar, el fred pot causar

altres danys, com ara lesions musculars, si

tenen el cos gelat i fan moviments bruscos

com correr molt o botar.

El fred també afecta negativament els
amb problemes articulars, com ara

artritis o displasia.

Comsésiel

meu gos té fred?

Els simptomes més evidents que un gos té
fred solen ser els tremolors i una postura

encorbada amb la qual intenten no perdre

el seu propi calor corporal.

També podem saber si un gos té fred, si no
al carrer, si dorm més que de cos

respira lentament.

Com s’han de protegir
els coixinets dels gossos
en laneu?
Els coixinets dels gossos s’han de protegir
tant de la calor de l'asfalt a I'estiu com del
fred de la neu, perqué poden causar-los
ons greus. Si portem el gos a la neu,
lI'ideal és posar-li unes botes per a gossos
com moltes de les qui hi ha hui en dia en
el mercat.
Si el gos no sap caminar amb les botes per-
qué no hi esta acostumat, ’hem d’untar,
almenys, amb un protector de coixinets
especifics 0 amb una vaselina i mantindre’l
poc de temps en la neu.
A més dels coixinets, no hem d’oblidar que
un gos que esta acostumat a altes tempe-
ratures i que tinga el pel curt pot tindre
fred, i és important posar-li roba d’abric,
sobretot, si sol rebolcar-se per la neu, una
manera de jugar que encanta a alguns gos-
sos 1 que els fa disfrutar moltissim.

Com s’ha d’abrigar

un gos a lI’hivern?

En casa, hem d’adequar la temperatura
perque no hi passen fred, com ho fariem
nosaltres. s molt important que el 1lit del
2os tinga mantes, tant en la base com per a
tapar-los mentre dormen.

Si es tracta de gossos vells o molt fredolins,
com els llebrers o els chihuahues, posar-
los un jersei per a g
mantindre la temperatura corporal.

Quan ixen a ar, com que fan exercici,
poden entrar en calor; pero si el gos mos-

os pot ajudar-los a

tra simptomes de fred, un abric pot ser la
solucid. T si plou, 'impermeable és el gran
aliat perque no se li xope el pelatge i no es
constipe.

Per descomptat, també s’ha d’adequar
l'alimentaci6 perque disposen de més calo-
ries, ja que les ap n per a mantindre’s
calents.

[ per a acabar, una acci6 que encanta als
gossos 1 els manté calentets i segurs és
seure al costat d’'una persona a descan-
sar. Es tracta d'un plaer que esta a 'abast
dels qui conviuen amb gossos i és un valor
segur per a mantindre’ls calents i felicos.

Si estas orgullés o orgullosa de la teua mascota, envia'ns-en una fotoa maseptas@consum.es amb el seu nom,

el teu i el teu nUmero. de soci o socia o puja-la tu directament a www.entrenosotros.consum.esltumaseota‘v
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Infantil i les seC
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en ledat adultat
aprén a crear u
vincle seguram

els infants.

No t'ho perdes!

Que és I'aferrament infantil?

L’aferrament infantil fa referéncia al vincle afectiu que s’establix entre
el bebéila persona principal que el cuida els primers anys de vida. Este
vincle és la primera relacio significativa que experimenten els infants

i té un impacte crucial en el seu desenvolupament emocional, social i
psicologic. Es manifesta mitjancant comportaments com ara la busca
de proximitat, el consol en situacions d’'angoixa i la confianca que esta
persona estara present per a oferir-li suport.

Esta teoria la va desenvolupar el psiquaitre britanic John Bowlby i, posteriorment, la va ampliar Mary Ainsworth. Segons esta teoria, els
bebés naixen amb una predisposicid biologica per a formar vincles afectius amb les principals persones que els cuiden; per aixo, l'afer-
rament té una funcio6 evolutiva: assegurar la proximitat a una figura protectora, fet que augmenta la probabilitat de sobreviure. Este llag
afectivoemocional és important, des d’'una perspectiva de seguretat fisica, i proporciona una base solida per al desenvolupament emoci-
onal, psicologic i social dels infants.

LA IMPORTANCIA DE LAFERRAMENT EN EL DESENVOLUPAMENT

Laferrament és la base sobre la qual els infants construixen la seua comprensié del moén i de si mateixos. Un aferrament segur amb la
persona principal que el cuida permet que l'infant se senta protegit i confiat, i aixo 'anima a explorar 'entorn i a desenvolupar habilitats
socials i cognitives. En contrast, quan l'aferrament és insegur o inconsistent, 'infant pot desenvolupar dificultats per a confiar en altres
persones o per a regular-se les emocions. Estos primers vincles modelen les expectatives que l'infant tindra en les futures relacions i
influixen en com interactuara amb altres persones i com senfrontara als reptes emocionals al llarg de la vida.

28

cura infantil

Com es pot crear
un aferrament
segur en la infancia

LAFERRAMENT SEGUR ES CONSTRUIX
AMB INTERACCIONS CONSISTENTS,
CALIDES | RECEPTIVES ENTRE LINFANT

~ ILAPERSONA QUE EL CUIDA.
ESTRATEGIES CLAU PER A FOMENTAR-LO:

Respondre de manera consistent a les
necessitats de l'infant, amb una resposta
coherent a les seues necessitats emocionals
i fisiques (plor, consol, suport i proteccio).

Proporcionar un entorn predictible i establir rutines
per a menjar, dormir i jugar amb una atencié afectiva,
per tal de traslladar aixi seguretat i estabilitat.

Fomentar I'exploracio i oferir un equilibri entre
suport i llibertat. Les persones que cuiden
I'infant poden animar-lo a descobrir el mén per
ell mateix i, alhora, oferir-li consol i suport.

@

- 4.
Aferrament segur Oferir suport emocional disponible i mostrar
PROMOURE UN AFERRAMENT empatia i validacio cap a les emocions de l'infant
SEGUR REQUERIX quan se senta angoixat o confds. Aixo l'ajuda a
CONSISTENCIA, EMPATIA | UN aprendre a regular les seues propies emocions.
ENTORN QUE EQUILIBRE EL
SUPORT AMB LA LLIBERTAT, | ‘ ‘ N A 57
QUE CREE LES CONDICIONS Crear un vincle afectiu per mitja del joc que li
NECESSARIES PERQUE L'INFANT permeta aprendre habilitats socials, expressio

CRESCA AMB SEGURETAT emocional i desenvolupar confianga en si mateix.

EMOCIONAL | CONFIANCA EN
LES RELACIONS.

FASES DE LAFERRAMENT EN LA INFANCIA
Laferrament és un procés gradual que evoluciona en diverses fases:
1. Fase preaferrament (0-2 mesos):

Fase de proximitat i proteccid. El bebé capta l'atencié d'un adult

3.Consolidacié de I'aferrament (6 mesos - 2 anys):
Busquen proximitat i utilitzen la persona que els cuida com a
“base segura” per a explorar el mon.

proxim, normalment la mare. Comenca a reconéixer senyals sen- 4.Formacié d'unarelacié reciproca (apartir dels 2
sorials, com ara lolor i la veu. anys): El xiquet o xiqueta adquirix habilitats lingtiistiques i
2.Formacié de lI'aferrament (2-6 mesos): cognitives, comenca a entendre que la persona que el cuida té
Els infants comencen a distingir entre les persones que estan pre obligacions, i aix0 permet que la relacié d’aferrament siga més

sents regularment i aquelles que no ho estan. equilibrada i que comence a desenvolupar més autonomia.

COM AFECTA LAFERRAMENT DURANT LA INFANCIA EN L'EDAT ADULTA

El tipus d’aferrament que un infant desenvolupa els primers anys de vida té repercussions profundes en la vida adulta. Mary Ainsworth,

amb el seu estudi sobre “la situacié estranya’, va identificar diversos patrons d’aferrament que influixen en el comportament de les per-

sones al llarg de la vida:

@ Aferrament segur: cls adults confien en els altres, sén capagos d’intimar emocionalment i tenen una autoestima equilibrada.

@ Aferrament ansiés-ambivalent: son adults dependents emocionalment i tenen por de l'abandonament, i aixo fa que es comporten de
manera possessiva o demandant, ja que necessiten refermar que son estimats. Experimenten nivells d'ansietat alts en les relacions.

©® Aferrament per evitacié: tendixen a evitar la intimitat emocional i solen ser autosuficients. Es perceben com a distants o freds en
les relacions i poden tindre dificultats per a establir relacions profundes i satisfactories.

©® Aferrament desorganitzat: vinculat amb experiencies d’abis o de negligencia. Solen tindre comportaments contradictoris en les
relacions, en les quals alternen la necessitat de proximitat i la por de la mateixa proximitat. Son propensos a desenvolupar trastorns
emocionals i a tenir dificultats per a establir relacions estables.
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Consum contracta un centenar de persones
per a atendre les seues tres noves tendes

Consum ha contractat 105 persones

per a la posada en marxa dels tres nous
supermercats en els tltims mesos. Es
tracta de la tenda de Huércal de Almeria
(Almeria), que va obrir les portes a
setembre, i dels dos nous supermercats
de la provincia de Valéncia, que es van
inaugurar al comencament d’octubre:
un al barri d’Orriols, a Valéncia, i l'altre a
Tavernes de la Valldigna.

Amb la tenda de Huércal de Almeria, a
set quilometres de la capital d’Almeria,
la Cooperativa arriba als 23 supermer-

cats a la provincia i continua l'expansio a
Andalusia, on ja suma 38 tendes (25 de
Consum i 13 franquicies Charter).

Amb les dos obertures de la Comunitat
Valenciana, en esta regié Consum ja
compta amb 512 tendes, 300 supermer-
cats propis i 212 franquicies Charter.
Durant este exercici 2024, la Cooperativa
preveu obrir un total de 15 tendes, 7 de
les quals a la Comunitat Valenciana, 4 a
Catalunya, 2 ala Regi6 de Murcia, 1 esta-
bliment a Andalusia i 1 més a Castella-la
Manxa.

30

Charter obri més
d’'una vintena de
tendes en el primer
semestre de 2024

Charter, la franquicia de
Consum, ha obert 23 nous
supermercats en el primer

semestre de I'exercici 2024 i
preveu acabar-lo amb prop
de 470 tendes en funcio-
nament. L'objectiu és obrir
un total de 35 establiments
distribuits entre Catalunya
(15), la Comunitat
Valenciana (10), Castella-la

Manxa (7), Andalusia (2)
ila Regi6 de Murcia (1). A
més, es preveu que les ven-

des de Consum a la franqui-
cia augmenten fins als 765,9
milions d’euros, una xifra
que suposaria un increment
del 10,43% en comparacio
amb el 2023.

A la Comunitat Valenciana,
Charter ha inaugurat un
total de deu tendes. A
Catalunya, un dels prin-
cipals focus d’expansio,
Charter n’ha obert set més.
La franquicia de Consum
continua creixent també a
Castella-la Manxa, on ha
posat en marxa tres ten-
des noves. A Andalusia,
ha obert un supermercat
a Vélez-Rubio i un altre a
Sorbas, els dos a la provin-
cia d’Almeria. A la Regi6 de
Miuircia, ha fet una obertura
al municipi de Iecla.

Més de 1.400 persones milloren
l'ocupabilitat gracies a la col-laboracio
entre Consumi Creu Roja

Consum i Creu Roja renoven lali-
anga en materia d'ocupacié per al
periode 2024-2025. L'acord, que ha
millorat l'ocupabilitat de 1.435 per-
sones el 2023, pretén ajudar les per-
sones que tenen més dificultats per
a accedir al mercat laboral oferint-
los orientacio 1 formacid, a més de
potenciar la cooperacié empresa-
rial i social per mitja d’accions de
responsabilitat social empresarial.
Gracies a esta alianca, des de 2014

Estalvi

La Cooperativa
repartix més

de 39,3 milions
d’euros en
descomptes per

als socis clients des

de principi d’any

han aconseguit un contracte de
treball un total de 260 persones.
El Pla d’Ocupacié de Creu Roja
arriba cada any a més d'11.871 per-
sones a la Comunitat Valenciana,
on prioritza les accions adrecades
a les persones desocupades molt
allunyades del mercat de tre-

ball, com ara majors de 45 anys,
migrants, persones amb alta vulne-
rabilitat social, dones en dificultat,
joves de baixa qualificaci6, etc.

Consum ha entregat un total de 89,3 milions d’euros en xecs i descomptes
entre gener i juliol de 2024, un 5% més que en el mateix periode de 'any ante-
rior. Estos descomptes de la Cooperativa exclusius per als socis consumidors
han suposat un estalvi mitja de 19,7 € per persona i han arribat a més d'1,9
milions de socis clients, un 6% més que en 2023.

Laltim any, la Cooperativa ha emés més de 13,3 milions de xecs, un 7% més
que durant el mateix periode de I'any anterior, dins del seu programa d’avan-
tatges Mdén Consum. Consum afavorix l'estalvi dels consumidors amb des-
comptes, que recompensen la fidelitat dels socis clients amb el retorn d’'una
part de les compres amb xecs mensuals, i els oferix una oferta personalitzada

adaptada als gustos de cada soci.

noticies

Malbaratament Alimentari

Consum dona més
de 5.000 tones
d‘aliments des de
comengament d’any,
el 77% producte fresc

Consum ha donat, per mitja del
programa Profit, 5.036 tones
d’aliments a col-lectius vulnerables
entre el febrer i l'agost de 2024,
un 6% més que en el mateix peri-
ode de l'any anterior. El 77% dels
aliments que s’han donat son
productes frescos, procedents de
les seccions de fruita i verdura, car-
nisseria, xarcuteria, peix, envasat
i forn. El valor total dels aliments
que ha donat la Cooperativa ascen-
dix a 15,8 milions d’euros.
Amb este programa de ges-
ti6 responsable d'aliments, la
Cooperativa reduix el malbara-
tament alimentari i afavorix una
alimentacié més variada entre les
persones beneficiaries. A més s,
minimitza I'impacte en l'entorn, ja
que amb esta donaci6 s’ha evitat
emissi6 de 1.814 tones de CO,,
que s’haurien generat si s’hagueren
convertit finalment en residus.
La Cooperativa s’ha sumat esta
setmana, del 23 al 29 de setem-
bre, a la campanya de sensibilit-
zaci6 de la 7a Setmana contra el
Malbaratament Alimentari que
impulsa I'Associacié de Fabricants
i Distribuidors (AECOC), compar-
tint missatges sobre la necessitat
de fer un consum responsable i
aportant als clients consells sobre
aprofitament en la seua xarxa de
tendes i mitjancant els seus perfils
oficials en les xarxes socials.
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