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EDITORIAL
consum

Estimados socios y socias

Llevamos ya dos meses en este 2025, del que ya tenemos aqui la primavera, con el resurgir de
la vida, el florecimiento de la naturaleza, mas horas de luz... Todo invita al optimismo, a rein-
ventarnos y a mirar hacia delante, volviendo poco a poco a la normalidad en las poblaciones
valencianas afectadas por la dana, pasados cuatro meses del desastre.

En Consum estamos de aniversario. Este aflo 2025 marca un hito significativo para nuestra
cooperativa: su 50.° aniversario. Durante cinco décadas, hemos sido testigo de cambios, hemos
desafiado retos y hemos construido un legado de innovacién, compromiso y excelencia. Te
contamos nuestra historia, en la que ta has sido y eres protagonista, en nuestro Tema del mes.

El pensamiento critico es un proceso mental que implica el andlisis objetivo y la evaluacién de
la informacion para formarnos un juicio propio. Es examinar conscientemente la informacion,
cuestionando su validez, identificando sesgos y considerando diferentes perspectivas para to-
mar decisiones con argumentos fiables. Te contamos como poder desarrollarlo en Conécete.

Los padres juegan un papel fundamental en el desarrollo del pensamiento critico de los hijos; en
especial, en la etapa de la adolescencia. Se trata de una etapa de grandes cambios fisicos y emocio-
nales, y otro aspecto importante es la higiene. En Cuidado infantil te explicamos como abordarla.

Vivimos en un planeta digital y el consumo tecnoldgico necesita energia. La huella de todo
el trafico digital equivale al 7% del consumo de electricidad mundial y genera el 2% de las
emisiones de CO,. La electricidad que consumen los servidores de datos se estima en 205 tera-
vatios por hora (TWh), el 1% del consumo mundial en un afio. En Es Eco, es légico te damos
ejemplos para reducir nuestra huella digital. ¢'Te apuntas?

Si tienes un cachorro y ves que lo muerde todo, tiene una explicacion. Ellos descubren y ex-
ploran el mundo a través de la boca, por lo que mordisquearlo todo es un comportamiento
necesario y beneficioso para los cachorros. Si te interesa saber por qué muerden las manos y
cuando dejan de morderlo todo, te lo explicamos en nuestra seccion de Mascotas.

También te pueden interesar los mejores superalimentos para tener un cabello sano y fuerte;
Los 5 de Jaume Masia, piloto valenciano de motociclismo campedn del mundo de Moto8 en
2023; o explorar la Semana Santa en Jaén.

Y si quieres méas informacion sobre alimentacién, estilo de vida saludable y consejos ttiles de
belleza, entra en entrenosotros.consum.es. iQue disfrutes de la primavera!
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Ventana
abierta

Trucos, recetas y los temas
gue mas os interesan.
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Los 5 de...

Jaume Masia.
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Hoy
COMeEMmOS...

Postres sin horno.
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Noticias Consum

+ Mas de 69,8 M€ en cheques
y descuentos en 2024.

« Consum compra terrenos en
Noblejas (Toledo) y Antequera
(Malaga) para garantizar
SuU expansion.

« La Cooperativa abre sus dos
primeras tiendas del afio:
Bétera (Comunitat Valenciana)
y Fortuna (Regién de Murcia).

+ Balance a los cuatro meses
de la dana.
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Estando al otro
lado del teléfono

'GRATIS
 ESTE CARRO

o 84

Impulsando tus ideas

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

Por eso, ahora nuestros separadores
de caja son mas sostenibles, ya que
estan hechos principalmente de corcho,
un material 100% natural y 100%
reciclable. Como resultado, son unos
separadores mas resistentes y muy
ligeros, lo que facilita su uso y utilidad.

En Consum escuchamos a nuestros
clientes. Envianos un correo a
comunicacioncorporativa@consum.es
y ijcuéntanos tus ideas!

HACEMOS

Juntos hacemos consum

f

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
«Pruebay 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,
O una receta con la que siempre triunfas? Cuéntanoslo
en comunicacioncorporativa@consum.es y podras
ganar un vale de 10 € 0 20 €, respectivamente.

Truco ganador

Alfombras como nuevas

Mantén tus alfombras como nuevas sin gastar dinero. Espolvorea
sobre ellas bicarbonato de sodio y déjalo actuar toda la noche,
incluso 24 horas si es posible. Después, aspira el polvo. No solo
limpia, sino que también mata las bacterias y elimina los olores.
La solucién ideal para devolverle la vida a tu alfombra.

Matilde del Vigo Sanchez

Y

Escuchando tu opinion en redes
FACEBOOK

«jiEstupendo!! Expandirse en Andalucia es muy buena apuesta.
jiMe encanta!b

INSTAGRAM

Son tinicos y maravillosos.»

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.

X

«Yo prefiero comprar el pescado entero, elegirloy aprovechar todas sus
partes, cabeza, cola, espinas... Iré a Consum a comprar el pescado.»

«Los empleados de Consum Alfafar (Valencia) son los mejores.

a Entrenosotros 5



Tortitas de

. ] maiz con

Jaume Masia (Algemesi, h 1
Valencia, 2000) es un joven chocolate
piloto de motociclismo negro. Esun
espaiiol. Subcampeén del snack muy
FIM CEY Motg3 JurTior saludable que
World Championship suelo tomar

en 2017 (con solo
diecisiete afos), ese
mismo ano debutd en el

para merendar
oincluso entre

Macarrones. Me aporta

Campeonato del Mundo necesarla (que es mucha DA comidas. Es
de Motociclismo, donde se muy practico
convirtié en campedn de entrer\amler\tOS Me gusta mUChO llevar dos o

la categoria de Moto3 en
2023. La curva once del
circuito Ricardo Tormo

tomarlos con salsa de tomate casera
y buena cantidad de carne picada.

tres paquetes
enlabolsa, de

e b o La pasta es ese plato que no puede " S pueden
el quinto piloto valenciano faltar algun dia de la semana, porque STET e
e ol Pifia. Es un alimento muy lo tiene todo. jMe encanta! cualquier sitio.
sabroso y refrescante
siin, - que me-hidrata y también Ternera. Es muy sabrosa y me

me ayuda a realizar la ayuda en las recuperaciones
musculares. Combina a la

g!ges,t!on’ gde;nas de ser perfeccion con muchas
!Uretlco- uelo temar guarniciones (patatas,
pina tanto de postre como verduras, ensalada...) v, y
para una buena merienda. <, '3ypf'gg;|>gae, mgicoultos o
Cuando voy a entrenar.a los en cualquier
circuitos, un buen tapet de momento. ‘,?
fruta es esencial. £

?

Miel. Es un edulcorante natural,
aporta mucha energia y, ademas, es
antiinflamatoria y antioxidante. Suelo
combinar mis cafés matutinos con miel y
un poquito de leche. Estan riquisimos.

Por la realizacion de este reportaje, Jaume Masia y Consum entregan 500 € a Save the Children. Entre las iniciativas solidarias
de la Cooperativa destaca el programa Profit de donacién de alimentos, el programa de Ventas sociales y las colaboraciones de
accion social que mantiene con diferentes ONG. Durante el 2023, el Programa Solidario de la Cooperativa obtuvo una dotacién
de 27,7 millones de euros, la mayor parte destinada al ODS 2 Hambre cero, a través de su programa Profit.
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hoy comemos

p 1 7 1 PASTEL CRUJIENTE
ostres S1In azucar, harinas DEMANZANA®
s p , Tiempo: 30 minutos Tiempo: 15 minutos unos 5 minut(?s afuego Hiztletiia;e
h () o bl ? muy lento, evitando carbono:
nl o r no ° 6 e S p 0 S l e o Ingredientes Ingredientes que se pegue el fondo. 369
(4 personas): (4 personas): y « Pelamos los kiwis Proteinas:
Descubre tres postres faciles sin horno que puedes preparar en minutos. Base: .gg g Se kb y 'gs.°°”a'g°s e 79
il 1 I I +200 g de almendras g de kiwis rodajas no demasiado Grasas:
Recetas rapldas, deliciosas y perfectas para cualquler OcCaslion. «20 datiles +20 g de orejones gruesas. Pelamos 4g
Relleno: *20 g deciruelas también la naranja y G.saturadas:

«¢Quién se encarga de preparar el pos- » Mayor contenido de vitaminas y minerales: al no someter los alimentos a
tre?» ;Cuantas veces, al participar en altas temperaturas, se conservan nutrientes sensibles al calor, como la vitami-
una comida o cena, nos planteamos esta na C y algunas vitaminas del complejo B.

pregunta? Automaticamente imagina- «Fibraintacta: muchos postres sin horno se elaboran con frutas frescas, frutos
mos recetas que exigen tiempo, altas secos y semillas, ingredientes ricos en fibra que promueven una buena salud
temperaturas y, en muchos casos, un digestiva y que ayudan a mantener estables los niveles de azlicar en sangre.
horno encendido durante horas. Pero » Menor uso de azticares refinados, ya que el dulzor proviene de los propios

+ 500 g de manzanas
« 1 cucharadita de canela
« % limon en zumo

Preparacion:

«» Colocamos las almendras
en remojo en un bol durante

secas

*20 g de pasas

+50 ml de agua

+120 g de copos
de avena

+ 350 cc de leche

deavena

*50 ml de vino dulce

la separamos en cada
uno de sus gajos.

« Preparamos la copa:
primero, una capa de
la crema de avena;
luego, las frutas secas,
incluyendo el liquido
de su coccidn; lo

079

G. poli:
189

G. mono:
1129
Colesterol:

Omg
Fibra:

al menos 8 horas.
« Transcurrido este tiempo,
las colamos, las lavamos bien
y las trituramos junto con los
datiles, hasta obtener una masa
que resulte perfectamente
moldeable y no se cuartee.
+ Colocamos la masa en un
molde que sea desmontable
y presionamos con las
manos. Ojo que el molde
tenga una altura de unos
2 cm hasta el borde.

r 4 « Para el relleno, rallamos
il las manzanas, con un
rallador grueso para evitar
que se convierta en papilla

;qué pasaria si te dijéramos que puedes alimentos utilizados.

disfrutar de dulces deliciosos sin nece- »Sabores mas intensos y frescos: los alimentos crudos preservan su sabor

sidad de hornear? El desafio esta en natural, y de esta manera permiten disfrutar de matices que a menudo se

probar algo diferente: practico, facil de pierden con la coccion.

preparar y que también ofrezca benefi- « Texturas originales: desde la cremosidad de un aguacate hasta el crujiente

cios para la salud y el medioambiente. de las nueces, los ingredientes crudos crean una diversidad de texturas.

« Colores vibrantes: |as frutas frescas y sin procesar mantienen sus
colores vivos.

+20 g de miel 4839

cubrimos con otra capa .

5 Azucares
mas de avenayy, por - il simples:
Preparacion: ultimo, una capa de las Tt 189
» Mezclamos la leche frutas secas y las frutas ; :
vegetal con los copos frescas. Acabamos
deavenaylococemos rociando con la miel.
durante 4 minutos.

A continuacion, Y .
apagamos el fuego, .
anadimos la miel y

removemos bien.

Reservamos.

« Cortamos en trozos §

pequenos las ciruelas*

pasasy los orejonesy .

los mezclamos con las’

Una de las principales ventajas de los
postres sin horno es que suelen incor-
porar alimentos crudos o poco proce-
sados, lo que permite conservar mejor
los nutrientes. En estos postre hay:

Cocinar sin horno, ademas de ser una opcion saludable, brinda la oportunidad
de explorar una amplia variedad de texturas y sabores y de disfrutar de la satis-
faccion de una alimentacion consciente y en armonia con el medioambiente.

y que ofrezca una textura pasas, el vinodulcey
Energia G. poli crujiente en boca. el agua. ko cocemos
458,44 kcal 59 » Regamos las manzanas con el
Hidratos de G. mono ‘f;f zumo de limén, incorporamos
carbono 18,49 - la canela y lo mezclamos bien.
42,83¢g Colesterol b Faiee « Distribuimos las
Proteinas Omg manzanas sobre la base de
Nn2g Fibra almendras y reservamos ..
3 Grasas 12,89 el pastel en la nevera. HELADOLIGERO Preparacion:
\ o 2749 | Az‘t'lcalres o Lo STViTEs Gar DEFRUTAS « Colocamos los plétalnos
. saturadas simples : y en un recipiente amplio
219 M59g LRl T!empo:4 horas con tapa para que queden
Tiempo d.e' bien repartidos y los
preparacion: dejamos congelar un
10-15 minutos minimo de 3 horas.
i - Calentamos la leche de
Energia Ingredientes arroz en un cazo. Extraemos
165,2 keal 4 pefsonas): las semillas de la vainilla con
Hidratos de carbono + 3 platanos a un cuchillo, las afadimos y lo
13849 rodajas finas cocemos 2 o 3 min a fuego
Proteinas + 250 ml de leche lento. Apagamos el fuego,
559 de Blioz tapamos y lo dejamos reposar
Grasas +1vaina de vainilla media hora. Una vez fria, la
989 +50 g de almendra reservamos en la nevera.
G.saturadas crocante « Trituramos el platano
199 ) 20 g de chocolate congelado y después
G. poli nEgfre agregamos la leche hasta
219 obtener una textura suave.
G°5'g‘;"° » Afadimos las almendras
Colésterol crocantgs, lo mezclgmos bien
0mg y lo servimos inmediatamente
Fibra acompanando el helado
41g con unos hilos de
Azicaressimples | chocolate derretido.
Mn9g

___b_‘k ‘ ‘ ‘ ‘ Entrenosotros 9




i RAICES Y
= TUBERCULOS:

P2 propiedades y beneficios

— De apariencia “fea” y fama humilde, los tubérculos y las raices han sido

alimentos muy populares en épocas de escasez, pero poco apreciados en
la alta cocina hasta hace pocos anos. Su sorprendente textura, su sabor,
su colory las posibilidades de preparacion que ofrecen los convierten en
ingrediente imprescindible de un gran nimero de platos.

Aunque en muchas ocasiones empleamos indistintamente tanto raiz como
tubéreulo, son diferentes entre si. Las plantas estan formadas bésicamente
por raices, tallos y hojas. La raiz fija la planta al suelo y absorbe los nutrientes,

Has escuchado
hablar de las
ralces y los

tuberculos, pero

NO CONOCES SUS
oropiedades

Y SUS USOS. e

contamo S/ | O mientras que los tubérculos son engrosamientos del tallo, que generalmente
gue No sa DIas  crecen bajo tierray almacenan nutrientes y agua parala planta.

de raices V' Ademés, pricticamente todas las variedades han sido utilizadas

tubercuylos  tradicionalmente para la preparacion de caldos, sopas y purés o cremas,

mientras que ahora se aprovechan también en preparaciones més ligeras
como ensaladas o chips. Veamos a continuacion algunas de ellas.

_¢(Cudles sonlas
RAICES mas comunes?

Zanahoria
Los betacarotenos, que le proporcionan su
caracteristica tonalidad, son su principal sefia de
identidad. Ademas, es baja en calorias, rica en
fibray en vitamina A y fuente de &cido félico.

Nabo
Tiene una gran cantidad de variedades, y
una de las mas apreciadas en la cocina es el
daikon. Es una fuente de fibra y vitamina C.

Rabano
Como curiosidad, el wasabi, la pasta verde que acompana
al sushi, proviene del rébano japonés. Es fuente de acido
folico y vitamina C, y es bajo en calorias y rico en fibra.

Chirivia . Cudles son
Ocupaba el lugar predominante en la alimentacion que -
ahora tiene la patata antes de que esta llegara de América. 108 TUBERCULOS
Es fuente de minerales (potasio y manganeso) y vitaminas mas comunes?
(tiamina y vitamina C). Ademas, es rica en acido fdlico. Patata

Remolacha
Destaca, ademas de por su llamativo color, por su
aporte de agua. Es ideal para la preparacion de
bizcochos, ensaladas, gazpachos o zumos. Es rica en
acido folico y fuente de manganeso, potasio y fibra.

En Espafa se cultivan cerca de 150
variedades de patata y es uno de los pilares
basicos de nuestra alimentacion. Es fuente

de fibra, potasio y vitamina B y C.

Boniato
También conocido como camote o batata, el
boniato, como la patata, no se puede consumir
crudo. Se distingue por su carne anaranjada
y esrico envitamina A, Cy Ey fuente de
fibra, 4cido félico, manganeso y potasio.

Jengibre
“El sabor picante y su aroma lo distinguen
/  deotras variedades. Tipico de la cocina
asiatica, se suele tomar en infusiones, postres
0zumos, ya sea fresco, en polvo o seco. Es
bajo en grasas y una fuente de potasio.

Chufa
Su valor diferencial es su alto contenido
en fibray, por supuesto, ser la base
de la horchata. También es fuente
de hierro, potasio y vitamina B,.

Yuca
Es el tubérculo mas utilizado en la gastronomia
de América Latina. De sabor neutro y de
color entre blanco y amarillo, este tubérculo
debe consumirse siempre cocinado:
hervido, al vapor, a la parrilla o al horno.
Es baja en grasas y fuente de vitamina C.
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Con 600 socios consumidores y en un pequefio local
de Alaquas (Valencia) echaba andar en el afio 1975 el
primer supermercado de la Cooperativa Consum. Las
primeras tiendas eran centros pequenos, de poco mas
de 300 metros cuadrados, situados siempre en plantas
bajas de edificios. Ademas de ir abriendo poco a poco
tiendas propias, en esta etapa también se fue creciendo
através de la absorcion de varias cooperativas valencia-
nas, como La Enguerina o La Ollerfa, y se produjeron
las primeras compras, como CostePrix, que contaba con
centros en Alaquas y Torrent.

Los ochenta

En 1981, como la cooperativa de consumidores seguia
creciendo en tiendas y también en trabajadores, la inci-
piente plantilla pasé a formar parte de la organizacion
como socios de pleno derecho, y asi Consum se convir-
ti6 en una cooperativa polivalente de socios trabajado-
res y socios consumidores, una estructura que hoy en
dia, medio siglo después, atn conserva.

Elinicio de la verdadera expansion se produjo en 1987,
através de la compra de empresas como Jobac, Vegeva,
Ecoben y Alihogar en la Comunitat Valenciana, y
Disbor y Distac en Cataluna. En esta etapa se aumenta
la superficie media de las tiendas hasta los 800 metros
cuadrados y se empieza a contar con supermercados
con parking para clientes.

Los marchosos noventa

La consolidacién del modelo se produjo ya en los afios
noventa, mientras Espana se acababa de poner en el
mapa de Europa con citas como la Expo 92 o los Juegos

14
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Arriba, interior
y fachada de la
primera tienda
Consum en
Alaquas. A la
izquierda, inau-
guracion de
la Plataforma
Logistica de
Las Torres

de Cotillas, en
Murcia.

Olimpicos de Barcelona. Los barrios se iban haciendo gran-
des, aumentaba el turismo y creciamos en tiendas, la mayor
parte de las nuevas ya con 1.000 metros de superficie y ser-
vicio de parking generalizado. Y fue también en esta época,
en 1990, cuando hicimos amistad con Eroski, un grupo del
que formamos parte hasta 2004.

Eldespegue de los 2000

Como ocurre con muchas amistades, a veces hay que
saber cudndo soltarse para echar a volary en 2004
rompimos el vinculo con la cadena vasca. A partir de ese
momento, y con la energfa de los veintimuchos anos,
comenzamos una expansion ambiciosa, basada en mas
supermercados propios y la adquisicién de otras empre-
sas. Creamos entonces nuestra marca propia Consum;
ademas, en 2007 compramos mas de 53 tiendas
Supersol en Cataluiia y 63 tiendas Caprabo repartidas en
la Comunitat Valenciana, la Regién de Murcia, Castilla-
La Mancha y Andalucia. Ya en 2010 compramos otras 21
tiendas a Vidal Europa y 1 a Eroski.

Eran tiempos de cambios rapidos e intensos y fuimos
aumentando nuestra presencia en nuevas comunida-

des auténomas. Es entonces cuando nace la franquicia
Charter. Las tiendas Charter dan servicio a pequenas loca-
lidades y barrios urbanos que no disponen de poblacién
suficiente para la implantacion de un gran supermercado.

La concienciadeladécadade 2010
Crecemos en nimero de tiendas y también en super-
ficie. Casi todos los centros nuevos se encuentran en
edificios exentos y redoblamos nuestra apuesta por los
frescos y los servicios al consumidor, ademas de nuevas

COMSUMO  POFAAE

DNSU M°

e

Arriba, foto
exterior de la
sede social de
Consum en
Silla (Valencia).
Abajo, cele-
bracion de

una Asamblea
General de
Delegados
alrededor de los
2000 y fachada
exterior de un
supermercado
Consum.

el tema del mes

secciones como perfumeria, bazar y mascotas, con marcas
exclusivas. Acompanamos este crecimiento en tiendas con
centros logisticos en El Prat de Llobregat y la Zona Franca
de Barcelona (Catalufia) en 2014, en Las Torres de Cotillas
(Murcia) en 2012, y con el almacén automatizado de alta
rotacion de Silla (Valencia).

Y con la madurez de nuestros treinta anos mejoramos nues-
tra capacidad de evaluar situaciones con mayor claridad y de
tomar decisiones mas conscientes. Estandarizamos procesos
pensando en los demés y también en nuestro entorno. Este es
el caso de nuestro programa Profit de gestién responsable de
alimentos, a través del cual realizamos donaciones de alimentos
a centenares de entidades sociales, comedores sociales y ONG
de las zonas donde estamos presentes. Y anticipandonos alo
que estaba por venir, nos pusimos las gafas ya progresivas de la
sostenibilidad para mejorar nuestra logistica y nuestras insta-
laciones y hacerlas asi méas habitables y eficientes. Y miramos
hacia dentro para sentirnos mejor, activando iniciativas para
favorecer el bienestar de nuestros trabajadores y atraer talento.

Los desafiantes afios veinte

Y pasados ya cuarenta anos y con muchas lecciones apren-
didas, vivimos con mucha ilusion nuevos proyectos como el
arranque de nuestra tienda online, que realizaba sus primeros

envios en 2016y poco a poco iba llegando a nuevas localidades.

Con la maquinaria bien engrasada y la confianza de todos los
que cada dia conformamos la Cooperativa, pudimos hacer
frente y, con nota, a la pandemia. Un desafio en el que demos-
tramos nuestro caracter y nuestro servicio esencial.

En los altimos tiempos estamos mirando hacia el futuro
mas que nunca, preparandonos para crecer en el sury
consolidarnos en el norte. Generando un pulmén logistico
que nos permita servir mejor a las tiendas que tenemos
yay alas que tendremos, afianzando nuestro modelo de
atencién personalizada, siendo referentes en productos
frescos y ofreciendo toda la variedad para que nuestros
clientes puedan elegir de lo bueno, lo mejor.

Con casi 1.000 tiendas en la Comunitat Valenciana,
Catalunya, la Region de Murecia, Castilla-T.a Mancha,
Andalucia y Aragon, cerca de 22.000 trabajadores y méas
de 4 millones y medio de socios-clientes, llegamos a la cifra
redonda de los cincuenta anos como la cooperativa mas
grande de Espana, muy agradecidos y ain mas ilusionados.

Celebrando
50 anos de éxitos y
transformaciones

Este afio marca un hito significativo para nues-

tra Cooperativa: su cincuenta aniversario. Durante
cinco décadas, hemos sido testigos de cam-

bios y retos y hemos construido un legado de
innovacién, compromiso y excelencia.

A lo largo de estos cincuenta afios, hemos evolucio-
nado junto con los tiempos. Desde la era analogica
hasta la revolucion digital, nuestra capacidad para
adaptarnos y adelantarnos a las tendencias nos ha
permitido no solo sobrevivir, sino prosperar. Hemos
ampliado lineas de productos, hemos diversificado ser-
vicios y hemos adoptado tecnologias de vanguardia
que nos han colocado a la cabeza de la innovacion.

Las personas, nuestro mayor activo

Detras de cada logro estan las personas. Agradecemos
profundamente a nuestros trabajadores y a nuestros clien-
tes su lealtad y colaboracion. Nuestro equipo, compuesto
por mentes brillantes y corazones dedicados, es el motor
que impulsa nuestro crecimiento y sostiene Consum.

Compromiso con la sostenibilidad

En las Ultimas décadas, hemos asumido un papel acti-
vo en la proteccion del medioambiente: desde imple-
mentar practicas sostenibles hasta apoyar iniciativas
comunitarias, nos hemos esforzado por generar un
impacto positivo en el planeta y en la sociedad.

Mirando al futuro

Este aniversario no solo es una ocasion para celebrar, sino
también para reflexionar sobre el futuro. Nos compro-
metemos a segulir liderando con integridad, innovando
con propdsito y manteniendo nuestra dedicacion hacia

la excelencia. Estamos emocionados por las nuevas
oportunidades que traeran las proximas décadas.

Gracias por ser parte

de nuestra historia.

Los ultimos cincuenta
anos han sidouna
aventura extraordinaria
y estamos emocionados
de continuar este viaje.
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viajar con gusto

Explora la Semana Santa en Jaen una
celebracion llena de tradicion y cultura
Vive momentos unicos mientras disfruta
de sus procesiones y gastronomla_ o




La Semana Santa de Jaén, ademés de tener un profun-
do significado religioso, es un evento de gran relevan-
cia sociocultural y turistica en el que se vive una expe-
riencia inolvidable y rica en tradicion y emocion.

Lo ideal es preparar el vigje y la visita con antelacion, ya
que es una fiesta con mucho interés turistico.

¢Qué procesiones

se pueden ver en Jaén?

Desde el Domingo de Ramos hasta el Domingo de
Resurreccion, las calles de la capital de la provincia
se llenan de hermandades y pasos con sus miles de
cofrades procesionando por toda la ciudad.

Mas de veinte hermandades y cofradias celebran la
pasion, muerte y resurreccion de Cristo a través de
sendas procesiones y desfiles por las calles de la ciudad.
Vivir la Semana Santa en Jaén es sumergirse en una
atmosfera de recogimiento, cultura y tradicion.

Una de las procesiones mas famosas y esperadas transcu-
rre durante la madrugada del Viernes Santo, con la salida,
desde la catedral, de la procesion de Nuestro Padre Jests
Nazareno, a quien la voz popular llama carifiosamente
«FEl Abuelo». Esta procesion tiene uno de los momentos
més emotivos de la Semana Santa de la capital jiennense,
con el encuentro de Nuestro Padre Jestis Nazareno con
la Virgen de los Dolores, una manifestacion religiosa que,

Una gran cantidad
de hermandadesy
cofradias celebran
la pasion, muerte

y resurreccion de
Cristoatravésde
varias procesiones
y desfiles por todala
provincia de Jaén.
Ademas de verlas
podras disfrutar de
platos tipicos de esta
época del ano, tanto

ochios, andrajos,
hornazos, pestinos...

En esta pagina,
varios platos tipicos
de la Semana Santa

de Jaén. Arriba a

la izquierda, un
potaje de vigilia
con bacalao y
garbanzos. Debajo,
unos ochios, que
son, junto a las
torrijas, los pestifios
y los roscos fritos,
tipicos dulces de
esta temporada.

A la derecha, un

hornazo, que en

Jaén tienen su
propia version y se
suelen preparar con
ochios y huevo duro.

dulces como salados:

Ll

En la foto de arriba a la izquierda,
nazarenos caminando hacia

la catedral frente al palacio de
Jabalquinto, en Baeza.

A la derecha, un plato de

desde hace mas de cuatro siglos, recorre las calles de la
Jaén en la madrugada del Viernes de Pasion.
Ademas, a lo largo de toda la provincia de Jaén, en
Semana Santa destacan las fiestas y procesiones de
otras ciudades, como Linares, Baeza, Ubeda, Alcala la torrijas con leche y canela
. B o y, debajo, otro de andrajos
Real o Martos, declaradas Fiestas de Interés Turistico con conejo. Durante la época
Nacional de Andalucia. de vigilia, el conejo se suele
sustituir por bacalao.
Dulces tipicos en Semana Santa:
los ochios de Jaén
Dentro de la gastronomia de la provincia encon-
tramos platos tipicos de esta época del afio, tanto
dulces como salados.
Potaje de vigilia: un guiso tradicional a base de gar-
banzos, espinacas y bacalao. Es un plato muy reconfor-
tante que se suele consumir el Viernes Santo.
Sopa de ajo: una sopa sencilla y sabrosa hecha con
ajo, pan, pimenton y huevo. Es un plato humilde,
pero lleno de sabor.
Andrajos: un guiso de harina de trigo con conejo o
liebre, aunque en Cuaresma se sustituye por bacalao. Es
un plato muy tipico de la cocina jiennense.
Hornazos: bollos de pan rellenos de huevo duro y, a
veces, chorizo o lomo. Son tipicos de varias regiones de
Espana, pero en Jaén tienen su propia version.
Torrijas: rebanadas de pan empapadas en leche, vino o
miel, y luego fritas. Son un postre delicioso y muy popu-
lar durante la Semana Santa.
Pestifios: pequenios dulces fritos hechos de masa de
harina y cubiertos con miel o azicar. Son una delicia
muy apreciada en estas fechas.
Roscos fritos: aros de masa frita que se espolvorean
con azucar. Son crujientes por fuera y suaves por dentro,
perfectos para acompanar un café
Ochios de Jaén: son unos deliciosos bollitos tipicos de
la regién. Su nombre proviene de la octava parte de un
pan de kilo, ya que originalmente se preparaban con la
masa sobrante del pan. Se pueden hacer de dos formas:
en version dulce y en version salada.

viajar con gusto

A la izquierda, foto detalle del cirio
que portan los nazarenos en las
procesiones. Debajo, la catedral de
Jaén, de donde sale la procesion de
«El Abuelo», como denominan alli

a Nuestro Padre Jesus Nazareno.



a examen

Incluir la carne en nuestra dieta es fundamental y contribuye a lograr una vida
saludable. Es una fuente rica en proteinas, esenciales para el crecimiento muscular,
la reparacion y el funcionamiento general del cuerpo. Ademads, dependiendo de
la carne, esrica en vitaminas, beneficiosas para la salud en general. Descubre
los diferentes tipos de elaboracion: carne macerada, curada y cocida.

- Descubre |

los beneficios de

comer carne y sus
diferentes tipos

Carne macerada:

qué es y cOMo se prepara correctamente

La carne macerada es aquella que se ha sumergido en una mezcla liquida (aceite,
vinagre, limon, vino, licor...) y algunas hierbas aromaticas o especias durante
un tiempo determinado. El objetivo principal de la maceracion es mejorar el
sabor y la textura de la carne, permitiendo que los sabores penetren en ella.

N \”

Macerado Macerado
enfrio en calor
Se prepara sumergiendo la carne en
un liquido frio durante un tiempo con
el objetivo de traspasar parte de los
aromas y sabores de ella al liquido en
cuestion. La principal ventaja de esta

La técnica es muy similar al macerado
en frio, con la diferencia de que
el tiempo del proceso disminuye
considerablemente, ya que el calor
acelera las reacciones de extraccion.

técnica es que permite extraer todas las Aunque es un proceso mas practico
caracteristicas, la esencia de la carne, sin y rapido, el calor puede destruir parte
que sus componentes se vean alterados. de la esencia de la carne a macerar.
o
Carne cocida:

ventajas para la salud

Carne curada:

_técnicas de curacion

La curacion es un método de conservacion
de la carne muy antiguo que se basa en la
adicion de una combinacion de sal, hierbas
y especias a la carne. Mediante esta técnica,
realizada correctamente, se prolonga la vida
util de la carne y se mejora su sabor.

J

Técnica
de curacién
ensalmuera
La salmuera
penetra en todos
los recovecos que
se forman entre la
carney el hueso,
donde podria ser
dificil que llegara
la sal en la salazon
seca. Ademas,
con la salmuera
podemos incluir
otros ingredientes
que aportan
sabores diversos:
melaza, vinagre,
vino, licores
o cerveza.

\

Técnicade
curacion
ensalazén
Este método de cura-
cion es mas adecua-
do para trozos de car-
ne grandes y grasos.
El método actua mas
lentamente y la carne
queda mas salada,
pero, como conse-
cuencia, es un curado
de mayor seguridad
y confianza. Con este
método también
se necesita mucho
menos espacio y no
quedan suciedades ni
residuos liquidos difi-
ciles de eliminar.

La carne cocida se obtiene al someter la carne cruda a altas tempe- neas para incluirlas en una dieta equilibrada, porque proporcionan
raturas, lo que provoca cambios en su color y en su sabor, y da como proteinas y nutrientes esenciales que apoyan la salud muscular y la
resultado una carne digerible y apetitosa. Las carnes cocidas son idé-  vitalidad general, y son faciles de incluir en diversas comidas y recetas.
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saber comprar

Estas diferencias
vienen recogidas
en el Reglamento
UE 1169/2011, que

establece la normativa
sobre el etiquetado
en el ambito de la
Union Europea.

Diferencia
entre fecha
de caducidad
y consumo
preferente

¢Conoces la diferencia entre fecha de
caducidad y consumo preferente? Son
dos indicaciones diferentes a las que hay
que prestar atencion. Los fabricantes
deben incluir la fecha de caducidad en
los productos altamente perecederos
y la de consumo preferente en el resto.
Una se refiere a la seguridad y, la otra,
a la calidad. jTe contamos mas!

+Qué significa

«Consumir preferentemente»?

La fecha de consumo preferente nos indica el momento hasta
el cual el alimento conserva la calidad prevista.

e Elalimento sigue siendo seguro para el consumidor
una vez pasada la fecha de consumo preferente, siempre
que se respeten las instrucciones de conservacion
y su envase no esté dafado; sin embargo, puede
empezar a alterarse su sabor, olor, textura y aspecto.

e La fecha de consumo preferente aparece en una
amplia variedad de alimentos refrigerados,
congelados, desecados (pasta, arroz, etc.), enlatados
y de otro tipo (aceite vegetal, chocolate, etc.).

e Antes de tirar el alimento por haberse pasado su
fecha de consumo preferente, comprueba si
tiene buen aspecto y si huele y sabe bien, y
asegurate antes de que el envase esté intacto.

e Cuando abras un envase de alimentos con fecha de
consumo preferente, sigue bien las instrucciones; por
ejemplo: «Una vez abierto el envase, consumir en tres dias.

Se etiqueta con la indicacion «Consumir
preferentemente antes del...» sj se indica el dia,
o «Consumir preferentemente antes del finde
ofinales de...» si solo se indica mes y afio.

.Y lafecha de caducidad?
La fecha de caducidad se refiere al momento hasta el

cual el alimento puede consumirse de forma segura.

e No consumas ningun alimento una vez
pasada la fecha de caducidad.

e Lafecha de caducidad aparece en alimentos

muy perecederos, como el pescado fresco,

la carne picada fresca, el pollo crudo, etc.

Sigue las instrucciones de conservacion; por

ejemplo, «Conservar en el frigorifico» o «Conservar a

2-4 °C». De lo contrario, el alimento se estropeara antes

y te arriesgaras a sufrir una intoxicacion alimentaria.

Si congelas el alimento en casa poco después de

adquirirlo, puedes alargar su conservacion mas alla

de la fecha de caducidad, siempre que lo congeles

correctamente. No obstante, sigue las instrucciones

que figuran en el envase; por ejemplo, «Guardar en el

congelador hasta la fecha de caducidad, «Cocinar sin
descongelar» o «Descongelar previamente por completo

y consumir en las veinticuatro horas siguientes».

e Una vez abierto un envase con fecha de caducidad,
sigue las instrucciones de conservacion y consumo;
por ejemplo, «Una vez abierto el envase, consumir en
tres dias», teniendo presente que el alimento debe
consumirse antes de que pase la fecha de caducidad.

Se etiqueta con la indicacion «Fecha de caducidad»
seguida de la fecha o de una referencia al lugar donde
se indica la fecha en la etiqueta. Esta informacion debe
completarse con una descripcion de las condiciones de
conservacion del alimento.
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es eco, es logico

Una

transformacion

digital mas sostenible

Ser consciente de que el uso de tecnologias

digitales tiene un impacto ambiental.
Apagar los dispositivos digitales cuando no se utilizan.
Utilizar el correo electrénico de manera responsable.
Limitar el envio de archivos adjuntos.
Vaciar la papelera del correo electronico, eliminando los mensajes inUtiles.
Cancelar la suscripcion a newsletters que ya no sean de interés.
Limitar las transmisiones de audio y video.
Cerrar las paginas web después de haberlas
visitado para evitar el tréfico de datos.
Poner los dispositivos digitales en modo ahorro energético durante el uso.
Promover la economia circular de los dispositivos digitales:
prolongar su vida Util (repararlos), o eliminarlos como
residuos, para evitar la contaminacion.

Sostenibilidad
digital
La huella de la tecnologia

Explora el impacto ambiental del
mundo digital y como la sostenibilidad
digital puede ayudarnos a reducir la

Cifras
del

consumo

huella invisible de la tecnologia. ... tecnologico S

Los
+ 4.000 dispositivos
millones electrénicos
de usuarios con conexion son responsables del
a internet 40/
+ 30.000 o
millones de laremision de
de dispositivos gases de efecto
conectados en el mundo. invernadero*.

. 5 Ver un video en el movil La mineria de Bitcoin

LQue, e,s,la durante 10 minutos (proceso para generar
sostenibilidad esta criptomoneda,

digital? basada en blockchain)

Vivimos en un planeta digital.
El consumo tecnologico nece-
sita energia. La huella de todo el
trafico digital es equivalente al
7% del consumo de electricidad
mundial y genera el 2% de las
emisiones globales de CO,,
segun Greenpeace.

\

.

equivale a tener
encendido un horno

de 2.000 vatios
durante 5 minutos.

Eltrafico de datos
representa un

55%

delconsumo
energético cada afio

%

Ne——
\&/

representa cerca del

0,2%

del consumo mundial
de electricidad

* En 2025 esta cifra podria
duplicarse. En 2040, la
huella global de carbono
de estas tecnologias
representara el 14%.

Los centros de procesamiento de datos (los conocidos como CPD), instalaciones

dedicadas a tratar y almacenar toda la informacion digital, acumulan miles de servidores que
consumen electricidad para refrigerarse. Demandan mucha energia y todavia dependen de
combustibles fésiles. |_a clectricidad que consumen los servidores de datos se ha estimado
en 205 teravatios por hora (TWh), que equivale al 1% del consumo mundial en un aiio.
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Ejemplosde
tecnologias sostenibles

Centros de datos de bajo consumo
Como la refrigeracion avanzada, el uso de energias
renovables y los disefos arquitectonicos eficientes.

Computacion en lanube verde
Reducir la necesidad de hardware en
cada sitio de usuario, lo que disminuye
el consumo total de energia
y emisiones de CO,,
Hardware de alta eficiencia energética
Los procesadores y servidores de ultima
generacion realizan mas calculos por vatio de
energia consumida, reduciendo el impacto
ambiental del uso intensivo de datos.
Reciclaje y reutilizacion de dispositivos
Para reducir los desechos electrénicos y
reciclar materiales valiosos, disminuyendo
la demanda de recursos naturales.
Software paralagestion
eficiente de la energia
Administran mejor el consumo de energia
de un dispositivo, apagan componentes
no utilizados y ajustan el rendimiento.
Energia solar para los equipos de
telecomunicaciones
Reduce la dependencia de los combustibles fosiles
y da acceso a la tecnologia en zonas deficitarias.
lluminacion LED en centro de datos
Consume menos electricidad y
también genera menos calor.

Uso de materiales sostenibles en hardware
Como la fabricacion de dispositivos
electrénicos utilizando materiales
reciclados o biodegradables.

R,
11/ -0

TT\:- -0

«Smart cities»;
la transformacion
urbanay el uso
de las tecnologias
La poblacién mundial esté trasladandose,
mayoritariamente, a las ciudades. Seguin el
Banco Mundial, se prevé que, en 2050, el 88%
de la poblacién espanola vivira en ciudades.
Las smart cities (ciudades inteligentes' o ‘ciu-
dades 4.0') son una respuesta eficiente que
busca el equilibrio entre personas, institucio-
nes, tecnologia y sostenibilidad. Se nutren de
herramientas y metodologias tecnoldgicas para
avanzar hacia un futuro mas equitativo, seguro,
eficiente y sostenible. Plantean una solucion efi-
caz a todos los retos de una gran ciudad: movi-
lidad, economia, servicios puiblicos, empleabili-
dady participacion ciudadana, entre otros.
Para conocer qué ciudades son las mas avan-
zadas, el IESE realiza un informe anual llamado
IESE Cities in Motion. En 2024, Londres, Nueva
York, Paris, Tokio y Berlin fueron el top-5 de las
ciudades mas inteligentes del planeta.
En Espanfa, las ciudades en el top-5 fueron
Madrid, Barcelona, Valencia, Malaga y Sevilla.
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: 'r salud y belleza
¥

rrie'

yeralimentos
Ara tu pelo

&
Onoce los mejores superalimentos —
para fortalecer y embellecer . ‘ Ejemplos de
u pelo. Alimenta tu cabello RS superalimentos
esde el interior con nutrientes ' Salmén:
Qenc:lales para tenerlo sano
eces, en la busqueda de un
o perfecto, recurrimos Espinacas:
productos y tratamientos y
"—Y 0s que la salud capilar
a desde el interior. La
desempena un
ortaleza, el Huevos:
e nues-
£Qué son los superalimentos?
Aguacate:

o Hidratan el cuero cabelludo.
Los alimentos ricos en acidos
grasos omega-3, como el sal-
mon, las semillas de chiay las
nueces, ayudan a mantener Quinoa:

Beneficiosdelos el cuero cabelludo hidratado,

superalimentos paratupelc reduciendo problemas como
la caspa y la sequedad.

o- e Previenendaiios y puntas
es  abiertas. Los superaliment Frutascitricas:
ricos en antioxidantes, co
los arandanos, las bayas d
y el aguacate, combaten lo
radicales libres que dafan |
. células del cabello, y asi ayudan Semillas de chia:

icen a prevenir el envejecimiento
col prematuro y las puntas abiertas.
en @ Mejoran el brillo y la textura.

mejo- La vitamina E, presente en ali-

inea mentos como el aguacate, las
y forta- semillas de girasol y los acei-

apilares. tes vegetales, promueve un

a caida del cabello mas brillante y suave
el transpor- al nutrir el cuero cabelludo y.

os foliculos. mejorar la elasticidad del pelo.
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Aprende é’desarfcp'l'lar' el pensamiento Critiee

técnicas practl 2 s' para tomar decisio

conédcete

¢Qué es el pensamiento critico?

El pensamiento critico es un proceso cognitivo complejo que implica el anélisis objetivo y la
evaluacion de la informacién para formar un juicio propio. No se trata, simplemente, de criticar,
sino de examinar activamente la informacion, cuestionando su validez, identificando sesgos y
considerando diferentes perspectivas. Es una habilidad esencial en la era de la informacién, donde
nos enfrentamos a una avalancha constante de datos y opiniones. El pensamiento critico es funda-
mental para tomar decisiones informadas, resolver problemas y navegar por un mundo complejo.

Las caracteristicas del pensamiento critico incluyen ser reflexivo, objetivo, analitico, logico, escéptico

y creativo. Involucra varios procesos cognitivos, como la observacion, la interpretacion, el analisis, la
deduccidn, la evaluacion y la metacognicion, todos ellos cruciales para el desarrollo del mismo.

Ejemplos de pensamiento critico
El pensamiento critico no es solo una habilidad académica, sino una herramienta esencial
para la vida diaria. He aqui algunos ejemplos practicos de como se puede aplicar:
@ Evaluar la informacion:
Implica verificar la fuente de una informacién que podemos considerar relevante antes de
compartirla, comparandola con otras fuentes y considerando si pudiera ser falsa o sesgada.
® Tomar decisiones de compra:
Un pensador critico compara precios, lee resenas e investiga las caracteristicas,
considerando si realmente lo necesita.
@ Resolver un conflicto en el trabajo:
Evitar la reaccién emocional. Se trataria de escuchar las diferentes perspectivas
y encontrar soluciones que beneficien a todos.
® Formarse una opinion sobre un tema social:
Investigar sobre un tema desde diferentes perspectivas, leyendo articulos y
escuchando debates, antes de formarse una opinién.

LAS HABILIDADES MAS IMPORTANTES

del pensamlento critico

Analisis

Interpretacion
] ]

Evaluacion
lnferencla

Expllcacnon

Resoluclon de problemas
]
] ; 1

Toma de decisiones
I {

Estas habilidades te permitiran tomar decisiones mas informadas, resolver problemas de
manera mas efectiva y navegar por el mundo con mayor confianza. Recuerda: el pensamiento
critico es una habilidad que se desarrolla con la practica constante.

EL DESARROLLO
DEL PENSAMIENTO
CRITICO ES UN
PROCESO CONTINUO
- QUE REQUIERE
PRACTICA Y ESFUERZO.
AQUITIENES 7 PASOS
PRACTICOS PARA
CULTIVARLO

Cultiva la curiosidad

Haz preguntas, investiga y
explora. No te conformes
con respuestas simples.

Desarrolla
la observacion
Presta atencion a los detalles,
identifica patrones y busca
conexiones entre las cosas.

Cuestiona la informacion
No aceptes pasivamente
lo que te dicen. Pregunta
«J,POr qUE&?», «,cOMO?»,
«,qué evidencia hay?».

4.

Analiza la informacion
Desglosa la informacion en
partes, identifica las ideas
principales, los argumentos
y las conclusiones.

Evalua la evidencia
Considera la fuente, la
validez, la relevancia y la
suficiencia de la informacion.

Considera diferentes
perspectivas
Ponte en el lugar de los
demas, intenta entender
sus puntos de vista.

7.

Practicala
comunicacion efectiva
Aprende a expresar tus ideas
de forma clara, concisa y
persuasiva, argumentando
tus puntos de vista, con
l6gica y evidencia.
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mascotas

Por qué
muerden los
cachorros
y cOmo
evitarlo

Descubre por qué los cachorros lo muerden todo y coémo
podemos ayudarles a controlar este comportamiento.
Consejos practicos para su etapa de denticion y entrenamiento.

Los cachorros descubren y exploran el mundo a través de la boca, por lo que
mordisquearlo todo es un comportamiento necesario y beneficioso para ellos.
En la naturaleza, su madre es la encargada de ensenarles a equilibrar la mor-
dida, a lo que también ayuda el juego con sus hermanos de camada. Cuando
llegan a casa, seremos nosotros los encargados de derivar la mordida hacia
objetos no perjudiciales para ellos.

¢Cuando deja de morder un cachorro?

La etapa de cachorro suele durar hasta los ocho meses, que es cuando empieza
la adolescencia, pero puede variar dependiendo de la raza del perro. Por ejem-
plo, los labradores son eternos cachorros y esta etapa puede durar hasta los dos
anos, por lo que es importante derivar la mordida hacia objetos no daninos
para el perro ni para las personas.

Como evitar que un cachorro muerda

No podemos evitar que un cachorro muerda, sino que debemos respetar sus tiem-
pos y motivaciones para que el desarrollo del perro sea 6ptimo. De hecho, es fun-
damental para un cachorro morder en la etapa de crecimiento de los dientes.
También es muy importante que muerda durante el juego para liberar energia y
tener sus momentos de tranquilidad y sueio, ya que ambas facetas, juego y descan-
so, son vitales para tener un perro equilibrado.

Por lo tanto, no debemos evitar nunca que un cachorro muerda, sino que debemos
vigilar los objetos que muerde y ofrecerle una alternativa sana y divertida para él.

¢Por qué mi perro muerde las manos?

Los cachorros tienen tendencia a mordernos las manos cuando jugamos con ellos
porque les llama la atencidon el movimiento y se convierten en su presa. Hemos de
tener en cuenta que los perros no tienen manos y las descubren en las personas.
Nosotros jugamos con las manos y ellos con la boca.

En este caso, si es muy importante que el cachorro entienda que las manos no son
juguetes para evitar problemas, como que pueda hacer dafio a un nino al querer
jugar con él. Ademas, si no se corrige ese comportamiento, el perro lo considera
normal y lo seguird haciendo de adulto, lo que puede ser peligroso.

Consejos para corregir este comportamiento:
Imitar la naturaleza: gritar moderadamente «Ay, ay», como si nos estu-
viese haciendo dano. Esto es lo que harian sus hermanos de camada y los
cachorros lo entienden rapido. Es la mejor manera de ayudarles para que
puedan regular la mordida. El perro no debe dejar de morder, sino aprender
a morder en el juego de manera equilibrada.
Llevarle a jugar con otros cachorros.
Ofrecerle un juguete en vez de nuestras manos.
Ofrecerle una chucheria masticable natural para que pueda desfogar la
mordida a la vez que disfruta.

cachorros

Los cachorros necesitan jugar con
otros cachorros. La socializacion

mediante el juego es fundamental
para que un cachorro se convierta

en un adulto equilibrado y feliz.
Pero, mientras estan en casa,
podemos ofrecerle juguetes aptos
para su edad, tamafo y raza, que
le ayuden a desarrollarse, siempre
bajo vigilancia, como:

« Cuerdas mordedoras para jugar a
tiray afloja.

« Juguetes y peluches para
mordisquear.

« Juegos interactivos tipo Kong,
que, ademas de poderlos morder,
ofrecen al cachorro la posibilidad
de pensar.

< Una zapatilla que no usemos,
porque cualquier cosa que lleve
nuestro olor les encanta.

« Juegos de busqueda, como
esconder trocitos de salchichas
por la casa.

Si estas orgulloso u orgullosa de tu mascota, mandanos una foto a mascotas@consum.es con su hombre,
el tuyo y el n.° de socio o socia o subela tu directamente a www.entrenosotros.consum.es/tumascota

FARTON FRUSI LISA
Beltran y Mateo Ainhoa M©° Angeles

SHAUN FRIDA Y EMMA
Montserrat Montse
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cuidado infantil

ADOLESCENCIA
E HIGIENE
PERSONAL:
+«COMO
CONVIVEN?

La adolescencia es una etapa de grandes
cambios fisicos y emocionales, por lo que
la higiene juega un papel fundamental en el
bienestar y la autoestima de los jovenes.

La higiene personal tiene un impacto directo en dos aspectos: en la salud y en
el &mbito social. Estar limpios y cuidar el aseo personal evita exponerse a virus y
bacterias daninas para la salud. Ademés, mantener una buena higiene nos hace
sentir més cdomodos con nosotros mismos y con otras personas, y eso refuerza
nuestra autoestima. Por ello, los habitos de higiene, como los siguientes, deben

comenzar en casa desde temprano y afianzarse durante la pubertad:

L. Cuidado dela piel
Durante la adolescencia, las hormonas pueden causar un aumento en
la produccion de grasa, lo que puede llevar a la aparicion de acné.
* Lavarse el rostro dos veces al dia con un jabon suave.
« Evitar tocarse la cara con las manos sucias.
« Usar productos adecuados para cada tipo de piel.
» Mantener una alimentacién equilibrada y beber suficiente agua.
2. Higiene del cabello
El cabello puede volverse mas graso durante la adolescencia.
« Lavarse el cabello con la frecuencia necesaria segiin su tipo.
¢ Usar un champt adecuado y evitar el exceso de productos quimicos.
* No compartir peines ni cepillos para prevenir infecciones.
3. Cuidado corporal
El aumento de la actividad de las glandulas sudoriparas
puede generar olor corporal intenso.
¢ Ducharse diariamente con agua y jabon.
« Usar desodorante o antitranspirante segtin la necesidad.
« Cambiarse de ropa con regularidad, especialmente
la ropa interior y los calcetines.
4. Higiene bucal
La salud dental es clave en esta etapa para prevenir caries y mal aliento.
* Cepillarse los dientes al menos dos veces al dia.
¢ Usar hilo dental diariamente.
* Evitar el exceso de azicar y bebidas carbonatadas.
* Realizar visitas regulares al dentista.
5. Cuidado de las uiias
Las unas pueden acumular suciedad y bacterias.
» Mantenerlas cortas y limpias.
« Evitar morderlas para prevenir infecciones.
« Lavarse bien las manos con agua y jabon.
6. Higiene intima
La higiene intima es fundamental para evitar infecciones y molestias.
Proporciénales informacion y productos adecuados para que se
sientan comodos con estos temas y desarrollen buenos hébitos.
* Lavarse la zona genital con agua y un jabon suave.
* Cambiarse la ropa interior diariamente.
* Extremar la higiene durante el periodo menstrual.

o Facilitale la tarea.
No le sobrecargues de tareas
en el momento de la higiene.

o Presta atencion a sus gustos
y necesidades particulares:
tipo de cabello, piel con
tendencia seca o grasa,
aromas de preferencia...

Comienza desde temprano.
Involucralo en las tareas y haz
de este momento un momento
agradable. Aprovecha la
musica para que la asocie a

un momento placentero.

Evita las criticas vacias.
Reganarle puede contribuir

a mermar su autoestima y lo
aleja del habito. El objetivo es
ofrecer soluciones, no solo
comentarios negativos.

El ejemplo es

el mejor maestro.

Si desde pequerfo ve que en la
casa se aplican estos habitos,
le sera mas facil implementar
estas costumbres en su vida.
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Crecimiento

Consum compra terrenos en Noblejas
(Toledo) y Antequera (Malaga) para
garantizar su crecimiento hacia el centroy
hacia el sur durante los préoximos diez anos

Consum ha adquirido una parcela de 163.000 m? en el Centro Logistico de
Antequera (Mélaga) a Baraka Logistics y unos terrenos de 150.000 m? en el Parque
Tecnoldgico Logistico de Noblejas (Toledo) a Dunas Capital Real Estate. El objetivo

es la construccion de dos plataformas logisticas que garanticen la expansion futu-
ra de la Cooperativa hacia Andalucia y la zona centro en los proximos diez anos.

El futuro centro logistico de Antequera, que supondré una inversion total de 150
millones de euros, estard en funcionamiento a finales de 2028 y emplear a quinien-
tas personas cuando alcance su maximo nivel de servicio. En la actualidad, Consum

esté presente en las provincias de Almerfa, Granada y Jaén con 39 supermercados.

La nueva plataforma logistica de Noblejas se ird construyendo en varias fases, segtin las
necesidades logisticas y de expansion de la Cooperativa en esta zona. Contara con una
superficie total de unos 70.000 m?y estara en funcionamiento en el segundo semestre de
2026. La Cooperativa cuenta en la actualidad con 87 tiendas en Castilla-La Mancha.
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Mas de 69,8 millones
de euros en cheques y
descuentos en 2024

Consum entreg6 69,8 millo-
nes de euros en cheques y
descuentos en 2024, un 6,3%
mas que en 2023, gracias
al uso de vales y descuentos
directos en sus compras. Los
cheques se incrementaron un
2% y también aument6 un
6% los socios-clientes que los
utilizaron. Estos descuentos
exclusivos para los socios
consumidores supusieron
un ahorro de 81,01 € de
media por persona, un 1,1%
mas que en 2023. Ademas,
durante 2024, un 5% mas de
socios se beneficiaron de los
descuentos personalizados y
vales, ahorrando un 18% mas
respecto a 2023. El programa
de ventajas Mundo Consum
mejoroé sus descuentos por
compras, beneficiando a
los socios con cestas de la
compra mas pequeias.
Desde septiembre de 2024,
todos los socios con compras
mensuales superiores a 50 €
acumulan en su cheque un
1,25% de descuento.

A este beneficio por com-
pras, hay que anadir los des-
cuentos personalizados Mis
Favoritos y los productos
Cheque Crece, que Consum
trabaja en colaboracion con
sus proveedores. El ahorro
que proviene de estos des-
cuentos es el que acumula el
socio en su cheque.

-

Consum abre sus dos primeras
tiendas del ailo en Bétera (Comunitat

noticias

Consum abri6 este mes de enero sus dos prime-
ras tiendas del ano 2025 en Bétera (Comunitat
Valenciana) y Fortuna (Regién de Murcia). Estas
dos aperturas han supuesto la creacion de 72 pues-
tos de trabajo.

La tienda de Bétera esta situada en la avenida del
Pais Valencia, nimero 77, frente al CEIP Camp de
Turia. Se trata de la quinta tienda de la Cooperativa
, en esta localidad, donde ya contaba con otro

16 GENEH‘ Consum, en concreto en la urbanizacién Torre en
Gran obertyr! Conill, y otras tres franquicias Charter.

El supermercado de Fortuna esté situado en

la carretera de Abanilla. Con este centro, la
Cooperativa alcanza los 50 supermercados en la
Region de Murcia, entre tiendas propias (30) y
franquicias Charter (20).

Con estos dos supermercados, la Cooperativa ha
culminado su plan de aperturas del ejercicio 2024,
que concluye a finales de enero. La Cooperativa

ha abierto 15 supermercados propios y mas de 40
franquicias Charter, lo que, sumado a las tiendas
adquiridas a Kuups, permitird a Consum cerrar el
ejercicio con una red que superaré los 970 estable-
cimientos repartidos por la Comunitat Valenciana,
Catalunya, la Regién de Murcia, Castilla-La

ValenCiana) Y Fortuna (Regién de MUI‘Cia) Mancha, Andalucia y Aragon.

4 mesesdana

Consum tiene en servicio
57 de las 69 tiendas de

su red afectadas por

el pasodeladana

Consum ha reabierto ya 57 de las tiendas de su red
afectadas por el paso de la dana, cuando se cumplen
cuatro meses de la catastrofe que azoto la provincia

de Valencia el pasado 29 de octubre. La Cooperativa
registr6 dafios en 69 tiendas, 39 Consum y 30 fran-
quicias Charter, y ha ido reabriendo de forma gradual
sus supermercados afectados para continuar dando
servicio a los vecinos.

Las once tiendas Consum afectadas, que se encuen-
tran en proceso de rehabilitacion, abriran sus puertas
progresivamente a partir de este mes de marzo y la
prevision es que se encuentren todas en servicio a
mediados de este ano 2025. Las tiendas se encuentran
en las poblaciones de Algemesi (Plaza del Mercado

y Av. de la Generalitat), Paiporta (Santa Ana y Pais
Valencia), Catarroja (Av. de la Rambleta), Benettsser
(Cami Nou), Aldaia (Av. del Dos de Mayo), Alfafar
(Av. de la Albufera), Sedavi (Av. del Pafs Valencia) y
Massanassa (Av. de Blasco Ibanez) y en el barrio de La
Torre de Valencia (Av. Real de Madrid).

La Cooperativa puso en marcha distintas lineas de accién para ofrecer
ayuda humanitaria, en un primer momento, y favorecer el bienestar de
las personas, en una segunda fase, para paliar asi los efectos de la dana.
Superada la fase inicial de accidon humanitaria, con el suministro de ali-
mentos y productos basicos, la ayuda se centr6 en atender las solicitudes
de los ayuntamientos con productos de higiene, aprovisionamiento de los
cuerpos de seguridad y enseres para la rehabilitacion de viviendas.
Ademas, Consum puso en marcha un plan de donaciones a fondo per-
dido y préstamos al 0% de interés para ayudar econémicamente a los
cerca de 1.000 trabajadores de su plantilla afectados por el temporal. La
Cooperativa activé el plan de donaciones entre trabajadores con una pri-
mera aportacién de 4 millones de euros.
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