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EDITORIAL
consum

Estimados socios y socias

El ciclo de la vida contintia y iqué maravilloso que lo haga! Disfrutamos de muchas mas horas
de luz solar, estamos a las puertas del verano y, sin darnos cuenta, volvemos a tener las vacacio-
nes a la vuelta de la esquina. La ilusion de pensar y organizar donde vamos a ir este afio para
pasar mas tiempo con las personas que queremos, que nos hacen bien, que son "nuestra vitami-
na” personal... supone una inyeccién natural de serotonina, dopamina, oxitocina y endorfinas
que nos hace sentir felices y bien con nosotros mismos.

¢Qué mejor manera de aprovechar un dia soleado que con un picnic al aire libre? Ya sea en un
parque, en la playa o en nuestro propio jardin, los picnics son una tradicion que nos permite
desconectar de la rutina y conectar con la naturaleza. En Hoy comemos te damos recetas para
que tu picnic no se reduzca a bocadillos y tortilla de patata.

¢Has oido hablar del armario capsula? ¢Sabias que con él puedes ser mas sostenible? Y lo mejor
es que estd en tu mano y lo puedes poner en practica desde hoy mismo. Se trata de un guar-
darropa minimalista, con un niimero reducido de prendas, que pueden combinarse entre si.
Incluye piezas basicas atemporales y otras mas acorde con la moda del momento. En Es Eco te
contamos como hacerlo: ¢te apuntas a practicarlo?

Llevar una dieta saludable y hacer deporte son dos méaximas que la sociedad médica re-
comienda para tener una vida sana. Cada vez son mas las personas que realizan ejercicio
de manera regular y quieren llevar una alimentacion especifica, acorde con el deporte que
practican. La nutricion deportiva es un tipo de alimentacién o dieta que persigue preparar el
cuerpo y sus diferentes fuentes energéticas para lograr unos objetivos concretos durante los
entrenamientos o las competiciones. Es nuestro Tema del mes, ¢te interesa?

El miedo es una emocién bésica, actiia como una alarma que nos avisa ante situaciones de
peligro para que actuemos neutralizando esa amenaza. Sin embargo, cuando el miedo es una
constante en nuestra vida o es de tal intensidad que nos paraliza, hay que enfrentarse a él. En
Conécete te proponemos unas técnicas para superar los miedos con éxito.

Por otra parte, la gratitud es una de las muchas emociones positivas que se pueden sentir.
Consiste en centrarse en las cosas buenas de nuestras vidas y en sentirse agradecido por lo que
tenemos. Inculcarla a los nifios desde pequeios no es tarea facil, pero tiene multiples beneficios
para ellos. En Cuidado infantil te explicamos cudles son y qué actividades hay para fomentar
la gratitud en familia.

Estos y muchos otros temas te esperan en esta revista Entrenosotros. Y si quieres més informa-
cién sobre alimentacion, estilo de vida saludable y consejos ttiles de belleza, entra en entreno-
sotros.consum.es. iFeliz buen tiempo!
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« EI XIl Encuentro
#DecirHaciendo reune a
expertos para debatir sobre
la importancia del bienestar
emocional en el trabajo.

« Consum Cooperativa,
premiada como Compafiia
de Distribucién Sostenible
y Solidaria por el Banco de
Alimentos de Valencia.

» Consum reabre nueve
tiendas en la zona de la
dana y continla trabajando
en las dos que siguen en
proceso de rehabilitacion.
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Juntos hacemos consum

Estando al otro
lado del teléfono

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

Por eso, ahora puedes recibir nuestro
folleto digital en tu WhatsApp. El modo
de recibirlo es muy sencillo: solo tienes

que abrir WhatsApp, enviar HOLA al 660
82 93 69 e introducir a continuacién
el codigo postal de tu tienda. Asi
puedes seguir estando al tanto de tus
ofertas, pero ahorrando también en
papel. De esta manera promovemos
entre todos ser mas sostenibles.

En Consum escuchamos a nuestros
clientes. Envianos un correo a

comunicacioncorporativa@consum.es
y icuéntanos tus ideas!

HACEMOS
consum

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

¢Sabias que solo por ser socio-cliente de Consum puedes
participar en la validacion de nuestros productos?

Si eres un gourmet en potencia, si te gusta probar cosas
nuevas o si quieres poner tu granito de arena en los
productos de tu cooperativa, este es tu sitio.

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

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 de10€ 020 €,

Truco ganador

Tapers relucientes

Sete quedan aceitosos los tapers en los que guardas comidas

que llevan salsa de tomate o tomate frito (paella, lentejas, arroz
caldoso...)? Al fregarlos a mano, mezcla unas gotitas de detergente
lavaplatos con un poco de agua caliente, anddelo a una hoja de
papel de cocina en el interior del taper, cierra la tapa y agita durante
10 segundos. jVerds que todo rastro de aceite y tomate se ha ido y tus
tapers se quedan relucientes!

Elina Katariina

Y

Escuchando tu opinion en redes

FACEBOOK

«Pedazo de tienda ha quedado. Los pasillos mas grandes
que los de un hipermercado. Da gusto veros de huevo.»

INSTAGRAM

tenéis unos trabajadores estupendos, amables, buenos consejos a
la hora de recomendar, ni una sola cara seria y muy profesionales.
Es bonito reconocer a quien bien te trata.»

X

«Vuelve @Consum a Massanassa y no puedo estar mas feliz.»

«Hace muy poco se ha inaugurado uno en Elche. He de decir que

Entrenosotros



Frutade
temporada.
Tenemos la suerte
de vivir en una zona

Los
5 de...

en la que cada tem-
porada nos ofrece
Jamon. la posibilidad de
E comprar frutas
Carmen e;lc%arfgré?s sanas y deliciosas.

Naranjas, mandari-
nas, fresas, manza- -

Amo raga jamon, cony

sin pan, cony

(\3/all‘mel_1 Alngqg;z;ga (Picg:ya, Sin piCOS, con y nas, ptel'i‘:ltS, plEt'i.tanOS ‘ .
alencia, es escritora c n r n
y periodista. Licenciada en sin tomate. Con y . cata P
Ciencias de la Informacion, algo y Sin nada. largO que no Cabl‘la
ha desarrollado su carrera 1A
entre la literatura y los Una lonCha de en esta seccion. - L '
medios de comunicacion. 1 A i 1t | \ o
omut amon Sirve B0 P\
Ha obtenido diversos J C (111 o e
reconocimientos literarios, como aperlthO, .&3" A\ \1.*‘% —
2011 pot Lavida ot como almuerzo,
oo Tambien fue finalista como tentempie Queso. Con el queso pasa lo mismo
con Fl tiempo mientras ycomo fox.“r.na que con el jamon. En casa nos encanta.
tanto. La memoria infiel de reconciliarte Yo prefiero los suaves y cremosos,

aungue al resto de mi familia le gustan
mas curados, asi que o bien compro
quesos variados o semicurados.

es su ultima novela. En la
actualidad reside en Picanya,

“la zona cero de la dana”,
desde donde rememora con
fuerza y compromiso uno de
los sucesos més devastadores

con la vida.

vividos en Valencia en las Pasta. Tengo dos hijas. La mayor
dltimas décadas. tiene diecisiete y la pequefia, doce.
Por la realizacion de La pasta es una apuesta segura
este reloortan?3 Carmen para tener una comida tranquila y
UTenE el L feliz, sin que nadie proteste porque _
entregan 800 € a Gremi a todo el mundo le encanta. —

de Llibrers de Valéncia.

Y ademés estd buenisima en /

todas sus variedades y recey

| Vino. Si hay queso, y hay jamon, tiene que haber vino.
Marida con todo, y especialmente marida con los
amigos cuando hay reuniones. Y no solo para celebrar.
Cuando la vida se complica, una copa de vino hace
que no se atragante. En las peores noches de la dana,
g las primeras, sin luz, sin gas, sin agua, después de estar
‘ todo el dia, de sol a sol, quitando lodo, mi marido y yo
tomalbamos una copa de vino en la cena. Brindabamos

por estar vivos, por haber superado un dia mas.

Entrenosotros 7



Energia
120 kcal
Hidratos de carbono
459
Proteinas
0,88¢g
Grasas
10,99
G. mono
7349
G.poli
1,39
G. saturadas
179
Colesterol
0 mg
Azucares simples
4,49

Jﬂ i d ) |
ra efapro‘;echar
1:|ue con un picnic al’

ea en un parque, en
|l playa o |ncluso en nuestro propio
jardin, los picnics son una tradicion
que/nos permite desconectar de la
rutina y conectar con la naturaleza,
amigos o familiares. Sin embargo,
a menudo caemos en la trampa de
llenar nuestras cestas de picnic con
opciones poco saludables: snacks
fritos y bastante salados, refrescos
azucarados y, como no, con boca-
dillos cargados de embutidos. Pero
no tiene por qué ser asi: un picnic
puede ser una experiencia deliciosa
y nutritiva al mismo tiempo. La clave
esta en elegir alimentos frescos, de
temporada y llenos de sabor, y crear

Encuentra recetas
caseras faciles y
deliciosas para tu
picnic. Ideas rapidas
y sabrosas que
transformaran tu dia
al aire libre en una
experiencia unica.

i g/ uIln

TS _ 11
Ideas paraorganiza |
Cuenta siempre conuno o dos dips
diferentes. Los dips son salsas o cre-
mas espesas que se utilizan para mojar
o sumergir verduras crudas, nachos,
galletas saladas u otros aperitivos. Se
caracterizan por su textura cremosa Q
untable y su sabor concentrado.
Puedes transportar estos dips en
pequenos tarros de cristal, para mante-
nerlos frescos y evitar derrames.
Y hablando de tarros: una rica y
completa ensalada en tarro no solo
es una tendencia culinaria, sino una

.'I --o ra’y maxi
| nutricio al s de los ahmqn sque
. setra

| 4\

fﬂ ,

"I i
pl'qehg r-. S
) im ar los be bflc

» Utilizarecipientes herméticos
paratransportar los alimentos y
mantenerlos frescos.

- Lleva una nevera portatil con hielo
para mantener los alimentos frios.

* Prepara la mayor cantidad de
comida posible en casa para ahorrar
tiempo en el picnic.

+ Opta por llevar utensilios
reutilizables para reducir residuos y
cuidar el entorno.

*No olvides llevaraguay otras
bebidas refrescantes.

DIPDE
ZANAHORIA
Y JENGIBRE*

Tiempo:

15 minutos para
cocer la zanahoria.
10 minutos para

la preparacion.

Ingredientes
(4 personas)

+240gde
zanahorias cocidas

+10 g de jengibre
fresco rallado

» 20 g de salsa tahini

+50 ml de zumo
de limoén

+5 gde comino

« 40 ml de aceite
de oliva extra
virgen

- Sal

Preparacion:
Trituramos todos
los ingredientes
hasta conseguir
una textura
cremosa. Este dip
es ligeramente
dulce, pero con
un dejo picante.

ENSALADA
PRIMAVERA DE
GARBANZOS,
VENTRESCAY
TOMATES CHERRY
ENTARRO

Tiempo: 15 minutos.

Ingredientes
(1 persona)

- 80 g de garbanzos
cocidos en conserva

+50 g de tomate cherry

de tres variedades

- 2 rabanitos

+ 25 g de cebolla
morada

« 4 aceitunas negras

-V de apio

- 60 g de ventresca
de atun en conserva

Aderezo:

+10 ml de aceite de
oliva virgen extra

«5ml de vinagre de
vino blanco

«1cucharada pequena

de mostaza de Dijon

« 1 cucharada pequena

de miel

« Tomillo fresco
al gusto

- Sal y pimienta negra
molida al gusto

hoy comemos

Preparacion:

Escurrimos y lavamos

los garbanzos en

conserva. Escurrimos

también el aceite de

la lata de ventresca de

atun. Lo reservamos.

Lavamos y cortamos

los tomates cherry por

la mitad, la cebolla en

rodajas finas y también

los rabanitos y la rama

de apio. Una vez listos

y cortados todos

los ingredientes, los

distribuimos en capas

en el tarro, de abajo

hacia arriba:

1. Aderezo

2. Garbanzos
escurridos

3. Cebolla morada
cortada

4. Rabanitos cortados

5. Apio

6. \/entresca de atun
escurrida

7. Aceitunas

8. Tomates cherry

-

I IH'””HW-

G.mono:11g

Energia: 494 kcal G.poli: 4,7 g
Hidratos de carbono: 46 g G.saturadas: 36 g
Proteinas: 28 g Colesterol: 21,4 mg
Grasas: 22 g Fibra:122 g

Azucares simples: 36,6 g

COOKIES DECHOCOLATE CRUDAS

Tiempo: 15 minutos
Ingredientes (16 cookies)

+125 g de almendras
+180 g de anacardos
150 g de datiles
20 ml de aceite de coco
- 60 g de semillas de chia
- 15 g de cacao puro
en polvo
+ 1 pizca de sal marina
-1 cucharada sopera de
extracto de vainilla
» 2 cucharadas soperas
de sirope de arce o coco

Preparacion:

Ponemos los frutos

Secos en un procesador
de alimentos y los
picamos bien.

Afadimos el resto de

los ingredientes hasta
formar una pasta. Sila
mezcla queda demasiado
seca, afladimos un

poco de agua.

Tomamos trozos de masa
del tamafo de una nuez
y les damos forma de
cookies. Se pueden comer
blandas o refrigerarse.

Energia: 155 kcal

Proteinas: 4 g
Grasas: 10 g
G.mono:6g

G.poli:13g
Hidratosdecarbono:124g  G.saturadas:2 g
Colesterol: 0 mg
Fibra:2,25 g

Azucares simples: 94 g

Entrenosotros 9



Descubre las
oropiedades v los
oeneficios de la
carne de cordero:
fuente de proteinas,
vitaminas y minerales
esenciales, e ideal
para una dieta
equilibrada.

Habitualmente, asociamos el
consumo de cordero a las fiestas
navidenas, las comidas en dias
especiales o las barbacoas los fines
de semana. Sin embargo, la carne
de cordero tiene muchas mas
posibilidades culinarias de las que
solemos preparar habitualmente
y, a pesar de que es una carne
muy introducida en nuestra
gastronomia, no la aprovechamos
igual que en otras cocinas como la
arabe, por ejemplo.

Veamos, pues, qué tipos de
cordero nos podemos encontrar
en el supermercado, cuéles son los
mejores cortes y qué beneficios y
propiedades tiene esta carne.

C o
= Y

Propiedades y beneficios

los frescos

piezas grandes, son mas dificiles de cocinar y de manejar en los hogares. Por ello, respetando

lafa)
Partes del cordero:
C\P iscudles son los mejores cortes?
Los cortes de cordero siguientes son los clasicos que conocemos de siempre, pero, hoy
A I en dia, estas piezas se han adaptado a las necesidades de los consumidores, ya que, al ser

estos cortes mas tradicionales, vamos a ver como podemos aprovecharlos al maximo.

.Qué tiposde
cordero hay?

Existen varios tipos segun
la edad del animal:

Ellechazo o cordero
lechal, animal no destetado
de treinta o cuarenta dias, se
considera una carne tierna y
delicada, muy apreciada.

El cordero recental no
suele superar los cien dias
de edad y su canal pesa
13 kg, como maximo.

El ternasco es de raza
autoctona de Aragon y
tiene, aproximadamente,
dos o tres meses de edad.

Otra de las variedades a tener
en cuenta es el cordero
pascual, que, a diferencia del
lechal o el ternasco, se alimenta
de pastos y concentrados,

por lo que también es
conocido como cordero de
pasto. Su edad oscila entre

los cuatro y doce meses.

Beneficios y
propiedades
del cordero

o

)

@

o

% B

La carne de cordero es un tipo de carne roja
con un alto valor nutricional, importante para
una correcta alimentacion. Los principales
componentes de la carne de cordero son el
agua, la proteina de elevado valor bioldgico
y la grasa. La grasa de esta carne varia
cuantitativamente en funcion de la edad del
animal y de la pieza que se consuma. Asi, a
medida que aumenta la edad del cordero,
aumenta la cantidad de grasa. En cuanto a
las piezas, las chuletas de palo son una de las
partes mas grasas; en el caso de la pierna, el
contenido graso es la mitad, similar al de la
ternera semigrasa.

Ademas, el cordero es fuente de minerales, entre
los que destacan el fosforo y el zine, que ayudan
al mantenimiento de los huesos, y el potasio,
que contribuye al funcionamiento normal de

los musculos. Ademas, esta carne es fuente

de vitaminas como niacina y vitamina B, que
ayudan a regular el funcionamiento del sistema
nervioso y a disminuir el cansancio y la fatiga.

1. Costillar. Se encuentra en la parte inferior del lomo. Es la parte de las
chuletas que también se puede elaborar asada, frita o a la plancha.

2. Cuello. El cuello de cordero es la base de algunos guisos tradicionales,
como la caldereta o el cuello estofado, pero los productores proponen dos
cortes nuevos que llaman collares y carrillon.

Los collares son rodajas del cuello con hueso, no muy

gruesas, que se pueden presentar enteras o cortadas por

la mitad, ideales para hacer a la plancha o a la parrilla.

El carrillon es |la carne de un cuello entero deshuesado, abierto como

un libro o un abanico y marcado con el cuchillo, listo para hacer a la brasa
o ala plancha.

3. Paletilla. Son las patas delanteras. Mas pequefias que las piernas, son muy
sabrosas y jugosas, con mayor proporcion de grasa, que hace que esta carne
sea muy tierna. Excelente para asar entera, aungue también se puede trocear.

4.Pierna. Las nuevas propuestas pasan por hacer esta pieza mas facil de
comer y cocinar deshuesandola.

Filete de pierna. Una pieza muy tierna, sin hueso,

facil de preparar a la plancha, rebozada o para hacer
bocadillos, muy popular en la zona de Aragon.
Tourneda. Rodaja sin hueso de pierna, envuelta con la
crepineta, tela o redafo del mismo cordero, de unos
2-3 cm de grosor. Ideal para elaborar guisos.
Medallones. Un corte ideal para hacer a la plancha o
empanado y presentado en formato pincho.

5. Silla. Es uno de los cortes mas apreciados, tanto entero como deshuesado
y troceado, y es ideal para asados y a veces acompana a la pierna.

6. Falda. Es la parte alargada que va del cuello a la pierna por la parte inferior
del cordero, y que tiene una parte de hueso procedente de las costillas. De
aqui se saca el churrasco, que se puede cocinar entero a la brasa, como los
costillares de cerdo o al horno.
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Enfuncidondela
practica deportiva
se debe dar mas
Importanciaa unos
alimentos que a
otros, enrelacion
con las cantidades
ylos momentos de
Consumo.

Tipos de alimentacion deportiva

Sinos preguntamos cuantos tipos de alimentacion
deportiva existen, debemos tener en cuenta que hay
muchas respuestas correctas, ya que hay tantos tipos de
alimentacion deportiva como deportistas.

Partiendo de esta premisa, la nutricion deportiva puede
variar segin el deporte que se practique y los objetivos.
Debemos tener en cuenta cuéles son los pilares de la
alimentacién deportiva:

Hidratos de carbono

En muchas ocasiones y en muchos medios han sido
demonizados por haberse relacionado directamente con

la ganancia de peso. Sin embargo, son el gran aliado en
todos los deportes. Se les debe dar més peso en los entre-
namientos de larga duracion o de alta intensidad. Algunos
ejemplos son las patatas, el boniato, la pasta, el arroz y otros
cereales, ete. Se pueden encontrar formatos especificos para
el deporte como barritas, geles, bebidas isotonicas, etc.

Proteinas

Son un macronutriente indispensable para la recu-
peracién muscular y, por supuesto, para favorecer el
aumento o evitar la pérdida de masa muscular. Las
proteinas se encuentran en carnes, pescados, huevos
y lacteos, pero también en suplementos como las pro-
teinas de suero de leche o vegetales provenientes del
guisante, la soja, etc.

14

tema del mes

Las bebidas
isotoénicas y
geles para
hidratarnos,
junto con las
proteinas y
grasas de buena
calidad, como
los frutos secos,
los huevos

o el salmon,
seran buenos
aliados cuando
practiqguemos
deporte.

Evidentemente nos referimos a grasas saludables y no
saturadas. Son un nutriente que se almacena en nuestro
organismo como reserva energética y que se activa en
practicas de muy baja intensidad, como caminar, correr
despacio, etc. Ademas, son clave en los procesos hormo-
nales que nos permiten absorber diferentes vitaminas.
Estan presentes en los frutos secos, el aceite de oliva, las
semillas y en suplementos como el omega-3.

Hidratacién

Es clave para mantenernos hidratados y regular la
temperatura corporal durante los entrenamientos o
competiciones. Ademés, tomar bebidas con electrolitos
o sales minerales puede beneficiarnos, ya que nos ayuda
a evitar posibles calambres, que suelen darse cuando el
cuerpo se deshidrata.

En funcién de la practica deportiva se debe dar méas
importancia a unos alimentos que a otros, y con impor-
tancia nos referimos a las cantidades y los momentos de
consumo. Al fin y al cabo, la alimentacion deportiva es
una dieta equilibrada que responde a nuestros

y a nuestras necesidades energéticas.

Alimentacion BARF
Es una dieta basada en
alimentos frescos y sin
procesar, como carne
cruda, visceras, fru-
tas, verduras y huesos
carnosos, con los que
se debe tener especial
cuidado para que no se
astillen, ya que pueden
provocar desgarros y
ahogamientos.

Es un tipo de alimenta-
cion que se ha popula-
rizado por sus ventajas,
como ser mas natural

y baja en cereales, lo
que puede favorecer
una mejor digestion, el
fortalecimiento de la
mandibula y un pelaje
mas brillante. Sin embar-
go, debemos tener en
cuenta las desventajas de
alimentar a tu perro con
alimentos crudos, como
por ejemplo las infec-
ciones bacterianas o las
dificultades para digerir
este tipo de alimentos.

Pienso tradicional
La gran mayoria de

las dietas de nuestros
perros son a partir de
pienso, que son boli-
tas o croquetas secas
de distintos tamanos
segun el tipo de perro.
El pienso se compone
de proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas
y minerales. De esta

a examen

., Como elijo la comida
de mi perro?

Conoce los diferentes tipos de comida que hay para perros y sus beneficios.
Aprende a elegir la mejor opcion para la salud de tu mascota.

Estar a cargo de una mascota, en este caso un perro, es una gran responsabilidad que conlleva un gran nivel
de dedicacion. Este compromiso implica una crianza responsable y una alimentacion adecuada a las nece-
sidades del perro. Si ponemos el foco en la alimentacion que necesita tu mascota, siempre surgen dudas
por los diferentes tipos de comida que podemos encontrar en el mercado. Para ello vamos a darte informa-
cion sobre la alimentacion BAREF, el pienso, la comida hiimeda y la comida deshidratada para perros.

forma, con un Unico
tipo de comida tu amigo
de cuatro patas puede
obtener la energia y

los nutrientes necesa-
rios para su dia a dia.
Ademas, sus formatos
suelen ser sencillos de
almacenar. Un incon-
veniente que podemos
encontrar con el pienso
es que no resulte ape-
tecible a tu perro.

Comida humeda
Posiblemente sea una de
las comidas favoritas de
los perros, ya que son
superapetitosas para
ellos. Contienen una
humedad muy alta, con
carne, vegetales gene-
ralmente en paté o en
trozos en salsa gelatino-
sa. Es un alimento ideal
para cachorros o perros
sénior por lo facil que
les resulta de masticar.
La comida humeda es
un alimento ideal para
celebraciones con tu
perro, para su cumplea-
fos o para que tenga un
plato especial y variado
en los dias mas sefna-
lados. Como incon-
veniente, hay que
tener en cuenta
que es un alimen-
to del que no se
debe de abusar,

ya que puede
generar sarro.

= s

Comida
deshidratada

La comida deshidratada
evita la utilizacion de
conservantes artificiales,
para lo cual los alimentos
pasan por un proceso

de deshidratacion. Esto
convierte a este tipo de
comida en ideal para
aquellas personas que
no quieran alimentar a su
perro con comida cruda
por el riesgo bacteriano,
pero que tampoco quie-

ran alimentarlo con comi-
da con conservantes arti-
ficiales, como el pienso.
Esta comida implica una
preparacion, ya que hay
que rehidratarla antes
de consumirla.

También es una alimenta-
cion facil de almacenar
y menos procesada. Sin
embargo, puede ser mas
cara que el pienso y en
muchas ocasiones los
perros no se adaptan con
facilidad a su textura.
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Conoce mayo en Espafna, un mes de fiestas, tradiciones
y flores. Disfruta de sus celebraciones y de la belleza
de la primavera en cada rincon del pais.
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viajar con gusto

Bando de la Huerta: celebra la cultura y
la gastronomia de Murcia

Las Fiestas de la Primavera de Murcia son uno de los momentos méas importantes
del ano para la ciudad. Se celebran en los dias posteriores a Semana Santa y llenan
la capital de color, tradicién y alegria.

Entre los eventos mas emblemaéticos de estas fiestas destacan la eleccién de

las Reinas de la Huerta, la solemne Ofrenda de Flores y el multitudinario Bando de
la Huerta, una auténtica celebracion de las tradiciones huertanas, tan intimamente
ligadas a la historia de la ciudad. Los murcianos conmemoran esta fecha en las
calles vestidos con el traje regional tipico.

éA qué sabe Murcia?
Sabe a zarangollo, conocido como el tipico plato de huerta, con base de calabacin
y huevo, a la que se anade patata para darle méas consistencia. Sabe a marinera
murciana, la tapa imprescindible de ensaladilla y anchoa. Y sabe a paparajotes,
un iconico dulce hecho con hojas de limonero recubiertas con masa de harina,
leche y huevo que se frien y se espolvorean con azGcar en polvo y canela.

Para disfrutar al maximo de esta
festividad, no puede faltar una visita a
las barracas de las pefas huertanas para
degustar la comida tipica murciana.

A la izquierda fotos de dos tipicos platos
murcianos, el zarangollo y una marinera
murciana. Arriba, decoracion floral
durante las Fiestas de la Primavera.

En estos dias primaverales, las historicas calles de Cérdoba se convierten
en el escenario perfecto para degustar la gastronomia de la ciudad.
Abajo, foto de un plato tipico de salmorejo cordobeés, junto al Alcéazar

Fiesta de los patios de
Cordoba: tradicion y flores

de los Reyes Cristianos. Sobre estas lineas turistas haciendo fotos a uno Como viene siendo tradicion desde Temps de Flors:
de los patios decorados con muiltiples variedades de flores y plantas. 1921, los patios y jardines del centro el esplendor floral
histérico de la emblemética ciudad de Girona
WiF 8 i andaluza visten sus mejores galas flo- A punto de celebrar su 71.2 edicidn,
Y f rales para participar en el Festival de el festival Temps de Flors de Girona
= Fa los Patios de Cordoba, que se celebra se ha consolidado como un evento
cada afio las dos primeras semanas de ineludible en la agenda de la ciudad

catalana. Durante esta fiesta pri-
maveral, patios y jardines exponen
ornamentos florales para enmarcar
un itinerario que el visitante puede
disfrutar recorriendo espacios pabli-
cos, pero también privados.

Entre las numerosas actividades
complementarias alrededor de la
exposicion, destacan el propio con-
curso de flores, el de fotografia y el
de escaparates, que se han conver-

mayo, coincidiendo con el momento
miés 4lgido de la primavera.

Los patios estan decorados con ml-
tiples variedades de flores y plantas
atractivamente presentadas y con
esmero. Sus duenos cuidan su pro-
puesta floral durante todo el ano para
lucirla en su maximo esplendor en esta
gran celebracién, que se ha convertido
en Patrimonio Cultural Inmaterial de
la Humanidad por la UNESCO y atrae

Si a pasear por
los historicos
rincones de la

a visitantes de todo el mundo. ciudad de Girona tido también en una tradicion.
en plena esencia

Salmorejo: Cérdoba en el plato primaveral, le Un bocadito floral

Esta deliciosa crema fria hecha a sur&wamos disfrutar Para estos dias, y aprovechando la

base de tomate colorea todavia mas € SU propuesta floracion, los platos servidos en la
Cordob lota de Kl culinaria, el plan se iudad i 1

una Cordoba repleta de flores. vuelve redondo. ciudad incorporan flores comes-

salmorejo se sirve a todas horas en A la izquierda, la tibles. Un buen ejemplo son los

tabernas, bares, restaurantes y casas, Catedral de Girona esparragos blancos a la brasa con

con unos arboles cremoso de satico, o bien las mer-
artificiales en las

escaleras durante meladas o compotas de flores como
el festival de la violeta o las rosas. iGirona ofrece
Temps de Flors. flores para todos los sentidos!

deleitando a todos aquellos que bus-
can un tentempié fresquito, ligero y
lleno de sabor. ¢Existe un plato mas
cordobés que el salmorejo?
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salud y belleza

Descubre tu
protector solar ideal

elegir el protector solar que mejor se adapte a nuestras necesidades y
gicl, ademas de seguir siempre todas las indicaciones para aplicarlo
efectiva. Descubre como funciona el protector
as adecuado para hacer deporte al aire libre

Pedicura: g
como ayuda a

qUé eS cuidar tus pies.

Este tratamiento

jora la salud d
y COmO tmugjggzs?ps)?e%ieng

Tipos de protectores solares

Encrema:

Proteccion Proteccion Proteccion Proteccion
baja media alta muy alta

FPS FPS FPS
6-10 15-25 +50

¢Qué crema solar conviene usar
al hacer deporte al aire libre?

benefici

infecciones y deja
a tus pies suaves.

a tus pleS

Beneficiosdela
pedicura paratus pies

» Mejora la circulacién sanguinea,
gracias a los masajes y la hidratacion.

« Previene infecciones y hongos, al mantener
los pies limpios y las ufias bien cuidadas.

« Suaviza la piel y elimina durezas, lo que
reduce la posibilidad de grietas y callos.

« Aporta una apariencia mas saludable y
estética, con ufas bien formadas y cuidadas.

« Relaja y alivia el estrés, convirtiéndose en
un momento de autocuidado y bienestar.

Tipos de pedicura

Pedicurabasica: incluye remojo,
exfoliacion, corte y limado

de unas, cuidado de

cuticulas e hidratacion.

Pedicura spa: ademas

de la pedicura -

basica, incluye

masajes, mascarillas

hidratantes y aromaterapia.

Pedicura con esmaltado
semipermanente: se aplica a las ufas
un esmalte de larga duracion que las
mantiene impecables durante semanas.
Pedicura brasilefia: se realiza con
guantes y botines hidratantes que
suavizan la piel antes del tratamiento.
Pedicura médica: requiere la atencion
de un especialista para tratar problemas
como ufas encarnadas o infecciones.

A,

¢En qué consiste la pedicura?

La pedicura es un tratamiento estético y de cuidado

para los pies que incluye la limpieza, exfoliacion,
hidrataciéon yembellecimiento de las uias.
Ademas de mejorar la apariencia de los pies,
también ayuda a mantener la salud dela piel ya
prevenir problemas como durezas o infecciones.

Paso apaso parauna
pedicuraperfecta

|
1. Remoja los pies
Llena un recipiente con agua
tibia y afiade jabon neutro o
sales de bafio. Sumerge los
pies durante 10 o 15 minutos
para suavizar la piel y facilitar
la eliminacion de impurezas.

2. Exfoliay elimina durezas

Usa un exfoliante especifico para
pies y masajea en movimientos
circulares. Luego, con una piedra
pomez o lima, frota suavemente
las zonas con durezas, como

los talones y la planta del pie.

3. Cortay limalas uias
Sécate los pies con una toalla
y corta las ufas en linea recta

para evitar las ufias encarna-
das. Luego, lima suavemente
los bordes para darles forma

y evitar que se enganchen.

4. Cuidalas cuticulas

Con un palito de naranjo o un
empujador de cuticulas, retira
suavemente la piel muerta alrede-
dor de las ufias. No es recomen-
dable cortar las cuticulas, ya que
protegen la ufa de infecciones.

5. Hidrata y masajea los pies
Aplica una crema hidratante

0 aceite nutritivo en los pies,
prestando especial atencion

a los talones y las zonas méas
secas. Masajea con movimientos
circulares para mejorar la circu-
lacion y relajar los musculos.

6. Aplica esmalte (opcional)

Si deseas pintarte las ufias, aplica
primero una base protectora para
evitar que el esmalte las man-
che. Luego, aplica el color de tu
eleccion en capas finas, dejando
secar entre cada una. Finaliza con
una capa de brillo o top coat para
prolongar la duracion del esmalte.
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es eco, es légico

Descubre
el armario
capsula,
una forma
sosteniple
de organizar
U ropa

con prendas

versatiles vy
de calidad.

¢/QuUE es un armario capsula?
Seguramente tienes uno en casa y no lo

sabes, pero cuando hablamos de un arma-

rio capsula nos referimos a un guardarropa
minimalista con un namero reducido de
prendas que pueden combinarse entre si.

Este debe incluir piezas bésicas atempora-

les y unas cuantas prendas mas llamativas

y acorde con la moda del momento, que
daran el toque de distincion a tus outfits.

Si se da con las prendas adecuadas de ese arma-
rio capsula, no se necesitaria nada méas para ves-
tir, consiguiendo con esas pocas prendas bésicas
una gran cantidad de looks con los que vestir

en todas las ocasiones. El reto esta en vestirse
unicamente utilizando entre 33 y 40 prendas
toda una temporada, entre las que se incluyen
zapatos y complementos (aunque quedan fuera
la ropa interior y la de deporte, y otras prendas
mas especificas, como los vestidos de fiesta y
otras piezas que sean de uso puntual).

Una estrategia

sostenible en moda

El armario cépsula es un concepto que plantea
un enfoque sostenible y minimalista de la ropa
que tenemos en nuestro armario. El objetivo
no es solo facilitar la tarea de elegir qué poner-
se cada dia, sino disponer Ginicamente de lo
esencial, limitando el nimero de prendas de

tu armario, con la voluntad de usar la ropa de
forma mas consciente y fomentar un consumo
de la moda mas responsable. Esto significa
que, al comprar una prenda, es preferible
apostar por la calidad y la larga durabilidad.

El papel del consumidor para conseguir una
moda sostenible es fundamental. Durante las
altimas décadas ha cobrado cada vez mas fuerza
el movimiento slow fashion. Este movimiento
nos recuerda que no es necesario tener prendas
nuevas cada semana y nos invita a no consumir
tanto, para consumir mejor.

Saca el maximo

partido a tu ropa

Cuidar bien de la ropa es importante no solo
para que luzca como nueva, sino para garan-
tizar su durabilidad. Si se opta por técnicas
de lavado adecuadas, en funcion de los tipos
de tejido, se puede prolongar la vida de las
prendas de forma significativa. Los simbolos
de cuidado de los tejidos que se encuentran
en las etiquetas de la ropa proporcionan una
orientacion esencial sobre como tratar cada
prenda, lo que permite tomar decisiones
informadas sobre su lavado y mantenimiento.
Cuando uno invierte tiempo en el cuida-

do de la ropa, invierte en el potencial de su
armario para reflejar su personalidad tnica
y su compromiso con la moda responsable.

Claves
para crear
un armario
capsula

Define tu estilo:
identifica las
prendas que mejor
te representan

y con las que te
sientes comodo

o0 comoda.

Elige una

paleta de colores:
selecciona una gama
de colores basicos que

combinen entre siy que

puedas complementar
con toques de color.

Invierte en

piezas basicas:
prioriza las prendas
de alta calidad y de
corte clasico que
puedas usar en
diferentes ocasiones.

Anade algunos
toques de tendencia:
incorpora algunas
piezas que reflejen las
tendencias actuales
sin comprometer

la versatilidad

de tu armario.

Juega con distintas
combinaciones:
atrévete a combinar
las prendas de tu
armario de diferentes
maneras para crear
looks originales.
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. Queé es,
tipos y cOmo
superarlo

condcete

El miedo es una emocion basica,

actua como una alarma que
avisa ante situaciones de peligro
con el objetivo de generar

una respuesta que neutralice
esa amenaza. Son muchos

los miedos que nos paralizan.

A continuacion, te contamos
como enfrentarlos con éxito.

¢Para qué sirve el miedo?

Gracias al sistema que tiene el ser humano para adelantarse a las
situaciones de peligro, ha logrado sobrevivir y adaptarse al medio
en el que vive, consiguiendo enfrentar los peligros que le acecha-
ban, bien a través de la lucha o de la huida.

Cuando disponerse a cruzar una calle se percibe como un riesgo de
atropello, en el organismo se pone en marcha un potente dispositivo
con el objetivo de evitar el accidente. A nivel cognitivo, se evalia si
es mas eficaz terminar de cruzar o volver al punto de origen; a nivel
fisiologico, se genera una activacion extra del sistema nervioso sim-
pético para que el rendimiento sea méaximo, y a nivel motor, se tiene
mayor potencia para correr o saltar hasta un lugar seguro.

A nivel biolégico, ¢qué hace el miedo

enel cuerpo?

Con la reaccion bioldgica al miedo, se van enfrentando y resol-
viendo las situaciones amenazantes que vivimos diariamente.
Pero hay ocasiones en las que el miedo pierde este valor adapta-
tivo y provoca la respuesta contraria, la paralizacion y el bloqueo.
Paraddjicamente, lo que hace es impedir que se enfrente el esti-

El miedo en el cuerpo tiene una
respuesta bioldgica: el corazdén
late rdpido y nuestro cuerpo
comienza a sudar, a marearse, a
respirar mal... Ante esta reaccion
intensa e inesperada, no todas

las personas tienen la misma
respuesta: la probabilidad de
padecer estas reacciones vaa
depender de muchos factores, por
eso es importante tener una actitud
proactiva para poder prevenirlas.

C CTUARANTE
UNA'CRISIS DE PANICO

mulo peligroso. Esto ocurre cuando la activacion fisioldgica del
organismo que se desencadena repentinamente es muy intensa y,
ademds, la interpretacion que le sigue es catastrofista.

Al notar que el corazon late rapido de forma stbita, se empieza a
sudar, cuesta respirar y se produce una sensacion de mareo e inestabi-
lidad. Ante esta situacion, es facil centrar toda la atencion en el miedo
y generar una espiral en la que este miedo puede llegar al panico.

No todas las personas tienen la misma probabilidad de padecer
estas reacciones intensas e inesperadas de ansiedad. Muchos
son los factores que influyen en ello y es importante tener una
actitud proactiva para prevenirlas. Es importante cuidar el valor
adaptativo del miedo.

Mantener un estilo de vida marcado por un alto nivel de preocupa-
cion de forma indiscriminada aumenta la probabilidad de generar
esquemas cognitivos autométicos de peligro. Estos esquemas favo-
recen una mayor vulnerabilidad a padecer trastornos de ansiedad.
La preocupacion es til cuando puede convertirse en un plan de
accion; por tanto, preocuparse de cosas que son improbables y
sobre las incontrolables o inciertas no solo es ineficaz, sino que
puede generar efectos secundarios no deseables.

10 ideas para enfrentar
el miedo con éxito

* Reconocer y aceptar lo que provoca miedo,
sin negarlo ni justificarlo.

* Enfrentar el miedo, no intentar anularlo.

» Racionalizar el miedo, no alimentar los
pensamientos catastrofistas.

* Empezar enfrentando miedos poco intensos.

* Proponerse pequenos pasos progresivos para
llegar a la meta final.

* No evitar las situaciones o los objetos
que provocan miedo.

* Buscar modelos competentes, observar como
afrontan sus miedos otras personas.

* Orientarse a las soluciones, no revisar
unicamente las potenciales amenazas.

* Visualizar el proceso que llevara a conseguir
enfrentar la situacién/objeto temido y admitir que
el proceso implicara dificultades.

* Buscar la ayuda de un profesional si no se
puede conseguir por uno mismo.

1/. Identificar la sintomatologia: pensar que lo que esti ocurriendo en el cuerpo son los sintomas de ansiedad

con una alta intensidad.

2/. Controlar la hiperventilacion: hacer una respiracion lenta y profunda atendiendo especialmente a la expiracion.
3/. Situarse en un lugar comodo: mientras desaparecen las sensaciones fisiologicas, sentarse y esperar a que baje la intensidad.
4/. Utilizar autoinstrucciones: repetirse mentalmente frases que ayuden a enfrentar la situacion; por ejemplo, «es solo mi cuerpo

sintiendo ansiedad, no va a pasar nada peor».

5/.Buscar distractores: los distractores ayudan a que no sigan aumentando los pensamientos catastrofistas.
6/. Rodearse de compaiiia: recibir apoyo de otra persona puede hacer disminuir la intensidad de la situacién.
7/.No luchar contra el panico: dejar que pase, sabiendo que estos episodios suelen tener una duracién aproximada

de unos diez minutos.

Entrenosotros 25



Mascotas
taciles de

cuidar:

descubre
cuales son

Exploralos animales mas faciles
de cuidar y descubre cual es la
mascota ideal para ti. Encuentra
opciones que se adapten a tu
estilo de vida y compromiso.

Cuidar de un animal es una gran responsabilidad y
supone un gran compromiso durante todos sus afos
de vida. Antes de elegir una mascota, revisa cuanto
tiempo y dinero puedes dedicar a sus cuidados. Si
eres principiante en esto de las mascotas, un animal
que requiera cuidados sencillos sera lo ideal para ti.
Aqui te ofrecemos algunas opciones.

Cobaya

Las cobayas son animales muy sociables, por lo
que es muy importante tenerlas por parejas.
Ademads, como son muy amistosas y les
encanta la compania, es conveniente que se les
demuestre carifo y se interactte con ellas.
Algunos consejos para su bienestar son:
* Sucomida debe estar compuesta por heno,
junto con fruta y verdura fresca.
+ Siempre deben tener a su disposicion
agua limpia para beber.
+ La jaula debe ser amplia, estar siempre limpia y tener una
zona habilitada para el descanso y una cama confortable.
* La jaula debe tener también una zona
con juegos y juguetes para su diversion.
* Deben acudir al veterinario periédicamente
para evitar posibles problemas de salud.

26

Pez Betta

El pez Betta requiere unos cuidados

sencillos pero fundamentales

para su salud, como:

* Mantener un espacio amplio
y limpio que contenga arena
o grava, plantas, alguna roca y
pequenos escondites hechos con
palos o trocitos de plantas.

* La base de su alimentacion son
los crustaceos y los insectos
y se puede complementar con
pequenos trozos de verduras.

* Elacuario debe mantenerse
a una temperatura de entre
22°Cy 32 °C. El agua no debe
contener cal ni cloro, por lo que se
recomienda agua embotellada, que
debe renovarse cada siete dias.

mascotas

Canario

Los canarios son péjaros sociables

y faciles de cuidar que llegan a vivir

hasta quince anos.

Algunos tips para que vivan sanos son:

¢ La jaula debe ser muy amplia
para que puedan volar y mantenerse
activos.

* Colocar en la jaula un recipiente
con agua siempre limpia para beber.

* Mantener la jaula siempre
limpia y colocar algtn tipo de palo

donde puedan posarse o, incluso, un
columpio o algin juguete. TO rl; uga
* Los canarios deben alimentarse de tierra

con frutas y verduras, como
zanahorias, manzanas o espinacas,
ademas de con una mezcla de semillas,
que puede comprarse en el mercado.
El aguacate es toxico para los canarios.
* Cortarles las uiias dos veces
al afio y colocar, de vez en cuando,
una bafierita con agua tibia para que
puedan banarse.
* Tapar la jaula para dormir.

Las tortugas de tierra son animales tranquilos que
requieren unos cuidados sencillos y son muy longevas,
ya que pueden llegar a vivir hasta cincuenta afios.

* Lo ideal es tenerlas en un jardin donde puedan
tomar el sol, ademés de disponer de un area especifica
para ellas donde también haya sombra y cobijo.

« Sivan a vivir en una casa, lo ideal es habilitarles
un terrario muy amplio para que puedan moverse
con libertad y, mediante una lampara de calor,
separar dos zonas diferenciadas: una que esté entre
30 °Cy 35 °Cy otra mas fresca, entre 20 °Cy 24 °C.

* Las tortugas de tierra son herbivoras
y deben alimentarse, sobre todo, de verduras
de hoja verde oscura, como acelgas, escarolas
o berro. También pueden tomar calabacin,
calabaza o pepino y es recomendable ofrecerles
flores, como rosas o hibiscos. A todo ello hay
que afiadir un suplemento de calcio.

« Y aunque son tortugas de tierra, les gusta darse un
bafio de vez en cuando, asi que es recomendable
ponerles cerca un recipiente con agua y ia disfrutar!

Si estas orgulloso de tu mascota, mandanos una foto a mascotas@consum.es con su nombre,
el tuyo y el n.° de socio o suibela ti mismo a www.entrenosotros.consum.es/tumascota
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cuidado infantil

CoOmo
fomentar
la gratitud
en los NINOS

Ensefar a tus hijos a ser
agradecidos les ayuda a desarrollar
una actitud positiva y a valorar

lo que tienen. Descubre como
fomentar la gratitud dia a dia.

QUE ES LA GRATITUD

La gratitud es una de las muchas emociones positivas que se pueden sen-

tir. Consiste en centrarse en las cosas buenas de nuestras vidas y en sentirse
agradecidos por lo que tenemos. Pueden ser cosas que las personas damos
por sentadas, como tener un lugar para vivir, comida, agua potable, ami-

gos y familiares, pero también puede ser por un regalo, por ver un amane-

cer, por poder pasear por la playa o por el simple hecho de estar vivos.

Dar las gracias es una de las primeras reglas sociales que muchos padres ense-
fian a'Sus hijos. Lejos de ser un simple acto de cortesfa, es un sentimiento pro-
fundo de réeenocimiento y aprecio hacia todo lo que influye en nuestra vida.
Existen numerosas formas de promover la gratitud en el hogar. En pri-

mer lugar, debemos ser un modelo a seguir al practicar la gratitud noso-

tros mismos y establecer tradiciones familiares que la fomenten.

BENEFICIOS DE FOMENTAR LA GRATITUD

EN LOS MAS PEQUENOS

® Mejora las relaciones sociales y da lugar a relaciones mas
duraderas. Que los ninos sean agradecidos y no den las cosas por
sentadas puede mejorar su capacidad de empatizar.

©® Fomenta el optimismo. Al estar pendientes de lo bueno que tenemos
alrededor, lleva a tener una actitud méas optimista, porque dirigimos mas la
atencion a aspectos que nos gustan de la vida. Esto contribuye a la felicidad
personal y fortalece las relaciones interpersonales, ademés de promover un
ambiente familiar armonioso.

® Potencia la generosidad. Al estar agradecidos, los nifos tienden a
mostrar mas generosidad. Es un bucle de comportamiento positivo.

® Genera bienestar emocional. Es un fuerte escudo frente al estrés, hace
sentir a los ninos mas tranquilos. Al estar mirando lo bueno que les rodea,
evita que las emociones negativas entren tan frecuentemente en la atencion.
Conduce a la compasion, la generosidad, la felicidad y la salud.

® Produce un bienestar fisico. La gratitud ayuda a dormir mejor,
con lo que, fisicamente, el nino se siente con mas energia.

Sé su ejemplo.

Si demuestras aprecio y gratitud hacia
los demas, tus hijos lo aprenderan obser-
vandote. Sé amable y muestra agrade-
cimiento en las situaciones cotidianas.

Integra la palabra “agradecido” en
tu vocabulario diario.

Si utilizas esta palabra con regularidad,
tus hijos entenderan su significado y
aprenderan a expresar gratitud por las
cosas que les hacen felices. Animalos

a expresar aprecio por las personas

que forman parte de sus vidas.

Realiza una actividad de gratitud
en la rutina diaria.

Puedes dedicar un momento para
enumerar las cosas por las que estan
agradecidos, compartir historias de gra-
titud y generosidad... Esto les ayudara a
practicar la gratitud de forma constante.

Ritual de agradecimiento.

Establece un ritual diario o semanal en el
que cada miembro de la familia comparta
algo por lo que esté agradecido. Puede
ser durante la cena o antes de acostarse.

Tablero de gratitud.

Crea un tablero en el que todos los
miembros de la familia puedan escribir

o dibujar cosas por las que estan agra-
decidos. Pueden ser pequefnas notas
adhesivas, dibujos o incluso fotos que
representen cosas positivas en sus vidas.

Actos de bondad.

Involucra a toda la familia para reali-
zar actos de bondad hacia los demas,
como ayudar a un vecino, donar
juguetes o ropa a quienes lo nece-
siten, o participar en actividades de
voluntariado en la comunidad.

Lista de agradecimiento.
Mantén una lista continua de cosas
por las que estéis agradecido como

familia. Pueden ser cosas materiales,
momentos felices, logros persona-
les o cualquier otra cosa que traiga
alegria y gratitud a vuestras vidas.
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Crecimiento

Charter crece un 6% en numero de tiendas
en 2024 hasta rozar las 480 franquicias

Consum facturd 781,6 millones de euros a
su franquicia Charter en 2024, un 12,7%
mas que el ejercicio anterior. Se abrieron
43 nuevas tiendas hasta alcanzar los 479
supermercados en toda Espana, repartidos
por la Comunitat Valenciana, Cataluiia,
Castilla-T.a Mancha, Andalucia, Regién
de Murcia y Aragén, lo que supuso un
crecimiento del 6,7% de su red respecto
a2023. Con estos nuevos establecimien-
tos, Charter sum6 mas de 12.550 m? de

superficie, hasta rozar los 140.000 m? de
sala de ventas global. La expansion de
Charter se ha realizado en 2024 en las
mismas comunidades autbnomas que
los tGltimos afios, fundamentalmente, en
Catalufia y la Comunitat Valenciana, que
han concentrado el 77% de las aperturas,
con 17y 16 aperturas, respectivamente. La
franquicia de Consum abri6 6 tiendas en
Castilla-L.a Mancha, 3 en Andaluciay 1
en la Region de Murcia.

Desarrollo local

Con la franquicia Charter, Consum cum-
ple el objetivo social de dar servicio a las
pequenas poblaciones y barrios urbanos
que no disponen de poblacion suficiente
para la implantacion de un gran super-
mercado, pero que necesitan una buena
instalacién para sus compras diarias.
Charter sigue con su objetivo de creacién
de un vinculo de colaboracién con el
comercio tradicional de cada zona.

Calidad /
Sostenibilidad

El XIl Encuentro #DecirHaciendo
reune a expertos para debatir
sobre laimportancia del bienestar
emocional en el trabajo

el director de Alper, Formacion y
Desarrollo, David Alpuente, y el
director de Personas y Bienestar
de Consum, Pedro Hern4ndez.
Durante la jornada, celebrada en
el ADEIT de Valencia, se habld
de la importancia de fomentar
habitos saludables, ponerlos en
practica y contribuir a la creacién
de una cultura empresarial que
priorice el bienestar mental y emo-
cional de todos los trabajadores.

Bajo el lema “Hablemos claro de
bienestar emocional”, Consum cele-
bré en febrero el XII Encuentro
#DecirHaciendo, al que invitd

a cuatro expertos para debatir y
compartir sus experiencias sobre
salud mental en el entorno laboral.
En él participaron la psiquiatra
Belén Colomer, del Parc Sanitari
Sant Joan de Déu (Barcelona); la
directora general de Salud Mental
de Avanta Grupo, Olga Merino;

Consum Cooperativa,
premiada como
Companiade
Distribucion
Sostenible y Solidaria
por el Bancode
Alimentos de Valencia

Consum recibe el galardon como Compaiiia de Distribucion Sostenible

y Solidaria en la TIT edicién de los Premios Humanitarios del Banco de
Alimentos de Valencia. Estos galardones reconocen la labor desinteresada y
solidaria de voluntarios, organizaciones y empresas que han contribuido de
manera significativa a la mejora de la calidad de vida de los més necesitados.
Javier Quiles, director de Relaciones Externas de la Cooperativa, recogié

el premio en una gala que tuvo lugar el 21 de febrero en Casa Bernal, en la
localidad de La Pobla de Vallbona.

noticias

Consum reabre nueve
tiendas en la zona de
la dana y continta
trabajando en las dos
que siguen en proceso
de rehabilitacion

Consum ha reabierto durante los
meses de marzo y abril nueve de las
tiendas afectadas por el paso de la
dana en la provincia de Valencia.
Se trata de las tiendas de
Paiporta (Ctra. d’Albal),
Alfafar (Av. de la Albufera),
el barrio valenciano de La Torre
(Av. Real de Madrid),
Benettsser (Av. Cami Nou),
Massanassa (Av. de Blasco Ibanez),
Catarroja (Av. de la Rambleta),
Sedavi (Av. del Pais Valencia)

y Algemesi (Av. de la Generalitat).
Las dos tiendas de Consum que se
encuentran todavia en proceso de
rehabilitacion, en Algemesi (Placa
del Mercat) y Aldaia (Av. del 2 de
Mayo), abriran sus puertas en las
préximas semanas.

Maés de mil personas trabajan
desde el pasado mes de octubre
en el plan de reconstruccion de
tiendas de Consum, en el que cola-
boran con mas de un centenar de
proveedores. El proyecto supone la
intervencion sobre 89 supermer-
cados Consum afectados, en con-
creto sobre mas de 78.000 metros
cuadrados construidos, y cuenta
con una inversion aproximada de
35 millones de euros.
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