


EDITORIAL
consum

Estimados socios y socias

Septiembre es sindnimo, para la gran mayoria de nosotros, del final de las vacaciones y de la vuelta
al trabajo, los colegios, horarios... En definitiva, de la vuelta a la rutina cotidiana. Si, a pesar de
todo eso, vemos el “vaso medio lleno’, seremos capaces de ver las oportunidades de este nuevo
curso. Los nuevos comienzos son oportunidades para crecer, aprender, adaptarse y reinventarse,
y nos permite construir una vida mas plena y satisfactoria. ¢Os suena bien este plan?

Con la vuelta a la rutina después de las vacaciones, nada mejor que un buen café para ayu-
darnos a arrancar con energia y motivacion. En A examen te contamos como preparar el café
perfecto segin tus preferencias. Y en Saber comprar también te contamos cémo identificar
cuando una fruta estd madura y lista para comer (cuando no la podemos ver por dentro).

Retomar rutinas tras las vacaciones, hacerse con los horarios y empezar a coger el ritmo del
curso es fundamental para muchas familias. Y ¢qué mejor manera que hacerlo jugando?
Debemos crear un ambiente ladico y positivo que motive a los nifios a integrarlas gradual-
mente. Te damos los mejores tips en Cuidado infantil.

El gusto humano se basa en cinco sabores fundamentales: dulce, salado, acido, amargo y
umami. Pero la creatividad culinaria y la innovacion alimentaria nos permiten ir mucho mas
alli. En nuestro Tema del mes exploramos qué caracteriza a cada uno de estos sabores oficiales
y te presentamos formas originales de reinventarlos.

¢Crees que los nifios y nifias son mas sostenibles que nosotros? Ellos son el presente y el futuro
y tienen un rol protagonista en el consumo responsable. Ensenarles que no se trata solo de com-
prar de forma sostenible, sino de actuar en todas sus acciones de forma consciente, valorando,
cuidando y mejorando el entorno en el que viven. En Es eco puedes encontrar algunos consejos.
También te informamos en Salud y belleza de los efectos negativos del skincare en la piel de los
ninos, una tendencia amplificada por las redes sociales ante la que hay que tomar precauciones.

Dormir, el suefio, no es solo descanso o inactividad, sino un proceso activo que involucra fases dis-
tintas, cada una de las cuales cumple unas funciones basicas, Gnicas y necesarias para el equilibrio
de nuestro cuerpo. El papel del suefio, de tenerlo de calidad, es tan vital para las personas como el
ejercicio y la dieta. Si quieres empezar a tener unas buenas rutinas e higiene de suefio, echa un vistazo
aCondcete. Ademas, ¢sabias que las nueces te pueden ayudar a dormir? Desctibrelo en Los frescos.

Estos y muchos otros temas te esperan en esta revista Entrenosotros. Y si quieres mas
informacion sobre alimentacion, estilo de vida saludable y consejos ttiles de belleza, entra en
entrenosotros.consum.es iFeliz septiembre!
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+ La Cooperativa crece en
Catalufia con sesenta nuevas
tiendas y una inversién de 220
M€ en los proximos tres afos.

« Consum apuesta por pro-
veedores locales en la cam-
pafia de fruta de verano.

- Reabre la primera tienda Consum
de la historia, coincidiendo con
su 50 aniversario. Las doce pri-
meras tiendas del ejercicio.

- Consum renueva su compro-
miso con la Fundacion Adecco
para la inclusién laboral de
personas con vulnerabilidad.

- Programa piloto de recicla-
je de capsulas de café en
la ciudad de Valencia.
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Estando al otro
lado del teléfono

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

Por eso, hemos afadido en nuestra app Mundo
Consum un nuevo apartado de Novedades,
en el que podréis ir consultando todos los
productos mas novedosos que vayamos
incorporando a nuestra tienda online y desde el
cual podréis afadirlos directamente a vuestro
carrito de compra. Ademas, se ha incluido la

opcion de filtrar los productos de novedad
de cada categoria y se ha incorporado la
posibilidad de ordenarlos empezando por
Lo mas nuevo. Asi de sencillo. jIdeal para
no dejar escapar ninguna novedad!

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.

Juntos hacemos Consum

e o kEs. af B T
P, g 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.

Receta ganadora

Ingredientes:

Pechugas de pollo

Huevoy pan rallado para empanar las pechugas
Puerros

Nata de cocinar

Queso para fundir

Preparacion:
Primero empanamos las pechugas pasandolas por
huevoy panrallado. Las freimos ligeramente y las
dejamos reposar. En una sartén ponemos los puerros
troceados, no muy grandes, y dejamos que se hagan.
Cuando ya los veamos bastante pochados, anadimos
la nata y la cocinamos hasta que esta bien.
En una bandeja de horno colocamos las pechugas
empanadas, ponemos por encima un poco de
los puerros con nata que tenemos en la sartény
anadimos el queso de fundir. Lo metemos en el horno
precalentado a 180 grados y lo dejamos mas o menos
10 minutos para que se gratine y se derrita un poco el
queso. Y a comer!

Mar Gémez

.

Escuchando tu opinion en redes
FACEBOOK

«Felicidades y enhorabuena. Sois mi stiper de
confianza. Profesionales y cercanos.»

INSTAGRAM

«Consum y Charter, lo mejor que hay: precios bajos
y productos frescos.»

X

«Ve al Consum, es mejor, mas barato, una cooperativa
yademas, valenciano.»

Entrenosotros



[tziar
Miranda

[tziar Miranda es una
actriz y escritora, conocida
principalmente por haber

encarnado a Manolita

Sanabria en las series Amar
en tiempos revueltos y Amar
es para siempre. Compagina
su faceta interpretativa con
la literaria y ha publicado,
junto a su hermano Jorge
Miranda, la «Coleccion
Miranda», una serie de
cuentos sobre mujeres
extraordinarias, y la saga
«Miranda y Tato», que
aborda los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS)
que la ONU considera que
deben alcanzarse para 2030.

Itziar Miranda se
suma al compromiso
solidario de Consum
y entregan 500 € al
Banco de Alimentos

de Valencia con motivo
de este reportaje.

.
£

Anchoas. Las anchoas
por si solas o encima de
una tostada de pan con
tomate son espectacu-
lares. Un aperitivo que

te salva en cualquier
quedada. Yo a veces las

. anado a una salsa como la
P putanesca. Puro umami.
- Encima tienen omega 3,
que es antiinflamatorio,
entre otras muchas cosas.

Legumbres. | os platos de

cuchara me chiflan porque son
reconfortantes, te hacen sentir hogar.
Las legumbres son econémicas y
altas en proteinas de origen vegetal,
que las hace mas sostenibles,
nutritivas y muy ricas en fibras.

Aceite de oliva. E| AOVE nunca
falta en casa. Principalmente por
sus cualidades organolépticas,
es decir, por su aroma y

sabor. También porque es
cardioprotector. Es una grasa
muy estable para cocinar y

por lo tanto muy buena para la
salud, porgue no se estropea.
Un chorrito de un buen aceite

te eleva cualquier plato.

Tomate.
Siempre hay
en casa, sobre
todo en vera-
kR NO. En invierno
buscamos
variedades
que tengan
sabor, como
los cherry o

el raf. El truco
para que esten
bien ricos es
que esten
fuera de la
nevera. jLos
CconsuMIimMos
por kilos!

Pistachos. Me vuelven
loca. Son muy nutritivos

y un tentempié perfecto.

Reducen el estrés, que

nunca viene mal, y son
antioxidantes. Ademas, son

uno de los frutos secos que
aportan mas fibra y energia

y con mas bajo contenido /
caldrico. jCasi perfecto! —
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Pescubre tres ide

almuerzos saludables,
facile$y deliciosos pare
cuidar turalimentacion
sin complicarte.
iPerfectos paralievar

o disfrutar en casaly

Para mantener la energia y
vitalidad a lo largo del dia, la clave
a menudo reside en las decisiones
que tomamos con nuestra
alimentacion. En el almuerzo

se presenta una oportunidad
consciente y valiosa para nutrirnos
de forma inteligente y equilibrada,
una posibilidad de ir mas alla de un
simple bocadillo.

Para ello es indispensable
optar por:

« Alimentosricos en fibra, que
optimizan la salud digestiva
y promueven la saciedad
« Proteinas de calidad, esenciales
para la vitalidad y el manteni-
miento de la masa muscular
- Grasas saludables, alia-
das del bienestar hormonal
y la funcion cerebral
» Hidratos de carbono com-
plejos, que aportan una ener-
gia de liberacion gradual
Al asegurarnos de que estas
caracteristicas nutricionales estan
presentes en cada preparacion
del almuerzo, se evitan los des-
censos bruscos de energiay la
necesidad de recurrir a picoteos
impulsivos posteriores. Y esto se
traduce en una saciedad duradera
y en una mayor concentracion.

y disfruta

de opciones

WY
¥ ._.-
0
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MANZANA

Tiempo: 30 minutos
Ingredientes:
6-8 unidades

100 g de platano maduro
mediano machacado

« 50 g de puré de manzana
sin azlcar (aproximada-
mente media manzana
cocida y triturada)

+ 50 g de calabacin ralla-
do fino y escurrido

+100 g de copos
de avena finos

« 2 cucharadas de crema
de cacahuete natural

« 1 cucharada de semillas
de chia o lino molido
0 una pizca de canela
(opcionales ambas)

Preparacion:

Precalienta el horno a

180 °C (ventilador) o a

200 °C (estatico).

Cubre un molde cuadrado
(aprox. 15x15 cm) con papel
de horno.

En un bol grande, mezcla el
platano machacado, el puré
de manzana, el calabacin
rallado escurrido y la crema
de cacahuete hasta obtener
una pasta homogénea.
Anade los copos de avena,
las semillas (si usas) y la
canela. Mézclalo bien hasta
que todo esté integrado.
Extiende la mezcla en el mol-
de preparado, presionando
firmemente con una espatula
o el dorso de una cuchara
para que quede compacta.
Hornéala durante 20-25
minutos, o hasta que

los bordes estén lige-
ramente dorados y la

barrita se sienta firme.

Por unidad
Energia
67 (kcal)

Hidratos de carbono
471(9)
Proteinas
45(9)
Grasas
34(9)

G. saturadas
12(9)

G. poli
06(9)

G. mono
12 (g
Colesterol
71(9)
Fibra
08(9)
Azucares simples
42(g)

Almacenamiento:
Deja enfriar la mezcla
completamente en

el molde antes de
cortarla en barritas
individuales. Envuelve
cada una en papel

de horno y guarda-

las en un tupper.

hoy comemos

MINIMUFFINS DE idad
ESPINACAS, PZLZ:;.?,
ZANAHORIAYQUESO 90,4 (kaal)
Tiempo: 30 minutos Hidratos de carbono
Ingredientes: 12,3(9)
6-8 unidades Proteinas
3(9)
2 huevos grandes (o 4 Grasas
claras de huevo) 31(9)
» 30 g de espinacas frescas G. saturadas
(un buen pufiado), 06(9)
picadas muy finitas G. poli
« 30 g de zanahoria rallada 1(9)
(media zanahoria pequefa) G. mono
« 20 g de queso rallado (tipo 14(9)
cheddar o mozzarella) o Colesterol
queso fresco desmenuzado 0(9) L ‘.
» 2 cucharadas de copos Fibra # |
de avena finos 17(9) x
«1cucharada de leche Azucares simples 4
(vaca o vegetal)
« Sal y pimienta

« Aceite para engrasar los moldes

Preparacion:

Precalienta el horno a 180 °C
(ventilador) o a 200 °C (estatico)
Engrasa ligeramente los
moldes de minimuffins.

En un bol, bate los huevos (o
claras) con la leche, sal y pimienta.
Anade las espinacas picadas,
la zanahoria rallada, el queso y
los copos de avena. Mézclalo
bien hasta integrar todos

los ingredientes.

Vierte la mezcla en los moldes
de minimuffins, llenandolos
hasta 3/4 de su capacidad.
Hornéalos durante 15-20
minutos, o hasta que estén
dorados y firmes al tacto.
Déjalos enfriar completamente
antes de desmoldar y guardar
en un tupper hermético.

sésamo para rebozar (opcional)

Incorpora las nueces

varios dias.

Por unidad
Energia
BOCADOS ENERGETICOS Preparacion: picadas y mézclalo A 103 (keal)
DE GARBANZOS Y DATILES Enun procesadorde  brevemente para Hldratﬁzgez c)arbono
N . . A g
CONCACAO Y NUECES alimentos o bat_ldora que se integren. Proteinas
potente, combina .

- : Montaje: 26(g)
Tiempo: 20 minutos los garbanzos Con las manos o
Ingredientes: 8-10 unidades escurridos, los " rasas

datiles remojados A%?rr]aegaegtfirma 57(9)
+100g de garbanzos cocidos (media y escurridos, el cquefas bolitas del G. S?Zuradas

taza), bien escurridos y enjuagados cacao en polvoy peque / (9).

e : : tamafo de una nuez. G. poli

- 6-8 datiles sin hueso remojados en la mantequilla de Silo deseas Y
agua tibia 10 minutos y escurridos cacahuete (si la usas). rebézalas erll 0000 G 4(Q)

«1 cucharada de cacao puro Trituralo hasta allado o semillas de %g‘°“°
en polvo sin azticar obtener una pasta Sésamo I' (¢) |

- 2 cucharadas de nueces homogéneay : Co gstero
peladas, picadas finamente pegajosa. Silamezcla  Almacenamiento: .ég)

-1 cucharada de mantequilla de estd muy seca, aflade  Guarda los bocados 2F:|))3ra
cacahuete natural (opcional, una cucharadita en un tupper Azi ’ (9) I
para mayor cremosidad) del agua de remojo hermético en el Zucares simples

« Coco rallado o semillas de de los datiles. frigorifico. Aguantan 77(9)

Entrenosotros




los frescos

' Nuez comun o
nuez de Castilla

Tipos de nueces

Existen diferentes tipos de nueces con
matices en sabor, textura y valor nutricional.
Las variedades mas populares son:

(Cudlesel
mejor momento
del dia para
comer nueces?

Segun los ultimos

Nuez negra
estudios, tomar nueces
1 2 3 4 por la noche tiene
Nuez comun Nuez pecana Nuez de Nuez negra beneficios. Y es que
o nuez de (Carya Macadamia (Juglans las nueces ayudan a
Castilla illinoinensis): (Macadamia nigra): conciliar el suefio y
(Juglans muy usada integrifolia): originaria de mejoran la calidad del
regia): en Estados aungue no Ameérica del descanso, ya que son una
es la mas Unidos, pertenece al Norte, tiene de las mejores fuentes de
consumida especialmente mismo género un sabor melatonina (la hormona
en el mundo. en la reposteria botanico, suele mas intenso del sueno). Ademas,
Tiene una del sur. Es incluirse en y terroso. Su las nueces contienen
céscara rugosa mas dulce la categoria cascara es triptéfano, igual que otros
y es ideal para y alargada, de nueces. Es muy dura, pero frutos secos. El triptéfano
ensaladas, perfecta para cremaosa, con Su aceite es es un aminoacido esencial
postres y pasteles y alto contenido en apreciado en que favorece al estado
snacks. galletas. grasas saludables. cocina. de animo y participa en el

ciclo del suefo.

De todas formas, no es
tan importante la hora en
la que las tomes como
gue estén integradas
regularmente en tu dieta.

.Cuantas nueces
se recomienda
comer al dia?

Recuerda que, aunque son
muy saludables, las nueces
son también caldricas. Una
racion diaria ideal ronda
los 30 gramos diarios
(unas 5-7 nueces), sufi-
ciente para aprovechar sus
beneficios sin excederse.

NUECES

Tipos, propiedades y
curiosidades

Nuez pecana Nuez de Macadamia

Beneficios de las nueces

¢Qué son las nueces?
Las nueces son frutos secos del

arbol del nogal (Fuglans regia),
.®

Descubre los
beneficios de
las nueces: un

- principalmente. Son muy nutritivas 4. Wik
supera limento y ampliamente consumidas en . q}@+
. | ‘e no de todo el mundo, tanto solas como Q?‘ @
NULNENTES,  en recetas de cocina (pasteles, = *
ud f‘asas ensaladas, panes, etc.).
a fSW % gX\ g a ﬁet%Sy ig;iﬁi:i;f;ggﬂgﬁl:ZEEZ Acidos grasos Proteinas Fibra: Antipxidante;: Vi'taminas y
. | dea ‘@S 080G romperse para acce der al fruto. Este omega-3: vegetales: fqvorep/e la contienen polife- mlngrales: 4
una dieta fruto es comestible, rico en grasa las nueces son uno de aportan una digestion, noles que ayudan son ricas enyyta—
|b d saludable y con una forma que los frutos secos ricos buena canti- ayuda a man- a combatir el_ mina E, BB, acido
equliorada. recuerda a la del cerebro humano en acido alfa-linoléni- dad de pro- tener la sacie- estrés oxidativo folico, magnesio,
Su sabor es suave, ligeramente du.lce. co, un tipo de omega-  teinas, ideales dady regula y la inflamacion. fosforo y zinc. En
3 de origen vegetal para dietas los niveles Destacan por su nuestras nueces
y que contribuye a la vegetarianas de azucar en contenido elevado  incluimos fésforo,
salud cardiovascular. y veganas. sangre. de antioxidantes. magnesio y hierro.

10 : Entrenosotros 11



tema del mes

| - El gusto humano se
pasa en cinco sabores
- » fundamentales: dulce,
alado, acido, amargo
s y umami, pero la
creatividad culinaria y la
Innovacion alipmentaria
Nos permiten’ir mueho
mas alla. En este
W articule exploramos ~—
que caracteriza a cada
‘unerde estos sabores
DASILOS V' i€ presentamaos
‘J%rmas originales
de reinventarlos,
combinarlos y
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+Qué tipos de sabores existen?
Nuestras papilas gustativas son de gran impor-
tancia para descubrir y disfrutar de los sabores.
Oficialmente solo existen cinco sabores y por ello
es importante conocerlos y saber cémo innovar e
introducir nuevos matices:

El dulce cs el sabor que se activa con az(icares como
la glucosa, la fructosa, la sacarosa, etc. Es uno de los
sabores que mas nos gustan porque se asocia con el
placer y la satisfaccion.

¢Como innovar con el dulce?

* Con frutas deshidratadas o fermentadas, como higos
secos, mango deshidratado o pifia fermentada, que
anaden profundidad y matices inesperados.

* En nuevas recetas como curry de arroz con pollo,
o bien con garbanzos, como proteinas. Como salsa
te proponemos una elaborada con curry, leche de
€OCO y mango.

* Con frutas exdticas o postres como el lichi o postres
novedosos como los mochis. iEl sabor lo eliges ta!

El salado se percibe cuando los receptores de la len-
gua detectan sales minerales, especialmente el cloruro
de sodio; es decir, la sal comun.

Otras maneras de disfrutar del salado

* Podemos introducir distintos tipos de sal, como
sal rosa del Himalaya, sal ahumada o mezclas de
sal con especias. O bien en diferentes texturas,
como la sal en escamas.

Una focaccia saludable nos permite salir del tipico
bocadillo. Tiene un sabor suave, pero con mucho
caracter por el aroma y el sabor de las especias
mediterrdneas. Se combina a la perfeccion con
tomate seco, aceitunas negras, hummus especiado,
cebolla caramelizada o incluso crema de anacardos
con pimenton.

Proteinas vegetales con sabores nuevos: podemos
incorporar tempeh crujiente, seitan especiado o legum-
bres tostadas como topping en platos salados para afa-
dir textura y sabor sin recurrir a productos animales.
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Pimentodn,
curry, sal del
Himalaya,
pimienta... te
haran descubrir
nuevos sabores
y texturas

en tus platos
salados.
Incorporando
gengibre en
tus guisos y

la rucula en

tus ensaladas
podras disfrutar
del, a veces
dificil, sabor
amargo.

Un vaso
fresquito de
kombucha,
ademas de
refrescarte,
ayudara a tu
flora intestinal
gracias a su alto
contenido en
probidticos.
Siincluyes en
tus postres
frutas,
deshidratadas,
encontraras
matices
inesperados,

y si te lanzas a
probar o incluir
frutas exdticas
como los lichis
la experiencia
sera muy
gustosa. Para
conseguir

el sabroso
umani puedes
ayudarte de
unas ricas
setas shiitake
poniéndolas en
un ramen o en
unos noodles.

Nuestras papilas
gustativas son de
gran importancia
para descubrir
ydisfrutar de

los sabores.
Oficialmente

solo existen cinco
sabores ypor ello
esimportante
conocerlos y saber
cOmMo innovar e
introducir nuevos
matices. Inténtalo,
te sorprenderas.

El acido se percibe cuando la lengua detecta iones
de hidrégeno (H,). Se encuentra principalmente en
los alimentos citricos, como algunas frutas o pro-
ductos fermentados, como el yogur.

iNuevas ideas para

disfrutar de los sabores acidos?

Podemos aprovechar la vuelta a la rutina para
incorporar nuevos productos a nuestra dieta. La
kombucha es una fantastica opcién: una bebida
fermentada con grandes beneficios para la salud,
baja en calorias y con probidticos y antioxidantes
naturales. Es una gran alternativa a los refrescos
azucarados.

El amargo se caracteriza por ser un sabor fuerte

y generalmente desagradable, por lo que en un
principio suele generar rechazo. Los productos mas
tipicos en los que lo encontramos es el café, el cacao
puro o la racula.

iSe puede innovar con el amargo?

La respuesta es si. El jengibre es nuestra recomenda-
cién para que redescubras este sabor: no solo puedes
hacer infusiones con este producto, también puedes
introducirlo en guisos junto con comino y cilantro.

El umami es un sabor profundo, redondo y per-
sistente, que se encuentra en los alimentos ricos en
proteinas y fermentados. En japonés, umami signi-
fica literalmente ‘sabroso’ o ‘delicioso’.

Para disfrutar de este sabor e incorporarlo a nues-
tros platos, te recomendamos introducirlo en un
caldo de setas shiitake, en platos con verduras, con
fideos de arroz y combinados con proteina vegetal
como el tofu o animal como las costillas de cerdo.
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viajar con gusto

Un delicioso plato de
atascaburras, un tipico
plato de la gastronomia
manchega. Al lado una
puerta antigua en el
pueblo de Alcaraz.

Guia
completa:
que ver,
hacer

y visitar

Descubre qué ver

en Albacete: los
mejores lugares para
visitar, qué comer, los
pueblos mas bonitos y
actividades para hacer
cerca de la ciudad.

En la foto grande, el castillo medieval de Almansa,
pueblo de Albacete famoso por sus fiestas de
Moros y Cristianos dedicadas a la reconquista.
Debajo, foto de la tamborada en Hellin durante

la celebracion de la Semana Santa.
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Breve historia sobre

laciudad de Albacete Arriba a la izq.,

L ; la catedral de
Albacete es una bonita ciudad situada en la llanura Albacete con
manchega que cuenta con una gastronomia exquisita, su portada

neoromanica. Al

unos emplazamientos muy interesantes de visitary Iado ol :
ado el puente

En la parte superior,

pueblecitos encantadores a una distancia relativamente romano de un dulce tipico
cercana. Tiene sus raices en una pequena alqueria arabe Alcala del Jucar. de Albacete, los
llamada Al-Basit, que significa ‘el llano} y su historia Debajo un plato miguelitos de La
estd marcada por la reconquista cristiana durante los de gazpacho Roda. Debajo, el
. L, . manchego. pueblo de Ayna,
siglos XITy X111, la consolidacién de su feria anual que coN una gran roca
impulsd su economia y su posterior desarrollo tras su presidiendo el hori-
designacion como capital de provincia en 1833. zonte. A la izquier-
& P P da una foto del
. Pasaje de Lodares
¢Qué ver en Albacete? en la ciudad de
Rincones que no te puedes perder Albacete. Debajo,
+ Plaza del Altozano. Una de las més plazas antiguas un plato de migas
e ) . ruleras, que se sue-
de Albacete y con unos edificios, parterres y fuentes i len acompariar con
muy peculiares. De esta plaza destacan, ademas, las dos Gastronomia: uvas. Al final, deta-
esculturas que representan los simbolos de la ciudad: équé comer en Albacete? geslaquIFﬁCYEHICOS
e la capilla bau-

el monumento al cuchillero y la Bicha de Balazote (una
esfinge que evoca el origen de Albacete). En esta plaza
también se puede visitar la antigua Casa Consistorial,
hoy sede del Museo Municipal de Albacete y del Museo
Internacional de Arte Popular del Mundo.

+ Catedral de Albacete. Dedicada a San Juan
Bautista, la catedral se enmarca bajo el estilo gotico y
exhibe una combinacion estilistica muy peculiar por
sus elementos neoroméanicos y neogdticos. Son espe-
cialmente relevantes los enormes lienzos situados en el
interior, obra del pintor Casimiro Escriba. La catedral
también alberga la capilla de la Virgen de Los Llanos,
patrona de la ciudad.

* Museo Municipal de Cuchilleria. En la propia
plaza de la Catedral también se encuentra el principal
museo de la capital, en un precioso edificio de estilo
modernista conocido como Casa del Hortelano. Aqui
se pueden encontrar famosas navajas albaceteias,
cuchillos y tijeras, ademas de otros antiguos objetos.
La cuchilleria, no en vano, tiene mucha representacion
en lalocalidad, ya que es una de las actividades que se
desarrolla en la ciudad desde el siglo XVI.

* Pasaje Lodares. Es una historica y monumental gale-
rfa modernista ubicada en el centro histérico de la capi-
tal. Dispone de una cubierta acristalada y unas columnas
esculpidas con la forma de figuras femeninas que la
soportan y que escoltan las tiendas que se pueden visitar.

El gazpacho manchego es uno de los platos méas
conocidos. Se trata de un guiso caldoso con diferentes
carnes (pollo, perdiz, liebre o conejo), que en algunos
lugares estd acompanado de setas, y que se vierte sobre
una torta cencena.

El atascaburras, también llamado ajoarrie-

10 0 ajomortero, hace del bacalao en salazon el principal
ingrediente. Junto con patatas cocidas, ajo y aceite de
oliva, da lugar a una masa parecida a la del puré. Se pue-

de servir con nueces y rodajas de huevo duro por encima.

El ajomataero, también conocido como ajopringue, por
otro lado, se prepara con higado y pan.

Las migas ruleras, otro de los platos de la gastro-
nomia manchega, también tiene su origen en tiempos
pasados. En este caso, eran los pastores quienes aprove-
chaban el pan que quedaba seco para elaborarlas. Estas
migas se cocinan junto con chorizo, tocino de cerdo,
jamon, ajo y aceite de oliva y se tuestan en una sartén

a fuego lento. Se pueden acompanar de alguna fruta,
como uva o melén.

En cuanto al dulce, destacan los miguelitos de La
Roda, unos pastelitos de hojaldre rellenos de cremay
espolvoreados con aztcar glas tipicos de esta localidad,
y los bollos de mosto, unas exquisitas piezas de bolleria
cuyo ingrediente més bésico es el mosto, junto con la
harina, los huevos, la piel de limén, el aziicar, la levadu-
ray el aceite de oliva.

tismal de la iglesia
de la Santisima
Trinidad, en el
pueblo de Alcaraz.

Ayna, denominado

la “Suiza manchega’,
Alcaraz y su patrimonio
medieval y renacentista,
y Alcala del Jacar, con
su puente romano,

son tres de los pueblos
mas bonitos de la
provincia de Albacete
parair avisitar.

Los pueblos mas bonitos de Albacete
Ayna. Considerado la “Suiza manchega’, este pueblo
estd situado junto a una de las gargantas méas profundas
del rio Mundo y sus muros de piedra han obligado a los
visitantes a cultivar la tierra en terrazas y moldear asi la
ladera de la montania. Como curiosidad, aqui se rodd la
emblemdtica pelicula Amanece que no es poco.
Alcaraz. Este pueblo se considera de visita obligada
por su patrimonio medieval y renacentista, que se pue-
de apreciar en la plaza Mayor, la iglesia de la Santisima
Trinidad o la torre del Tardon. La sierra de Alcaraz
también permite disfrutar de actividades més movidas,
como rutas a pie, en bici, incluso a caballo, o aventuras
para los més atrevidos en forma de vias ferratas.
Alcala del Jucar. Su paisaje espectacular hace que se
considere uno de los pueblos mas bonitos de Espaiia.
Sus fachadas blancas, sobre la ladera, ocultan cuevas;

y el puente romano que da la entrada al visitante es
digno de ver. Se puede visitar su castillo, construido por
los almohades en el siglo XTI, y que se sittia coronando
laladera. Muy cerca esta Jorquera, un pueblo perfecto
para hacer barranquismo.

Fiestas tradicionales de Albacete
Feria de Albacete. Declarada de interés turistico
internacional, es la fiesta grande y una de las ferias

maés importantes de Espana. Se celebra del 7 al 17 de
septiembre y atrae a millones de visitantes. Destacan la
cabalgata de apertura, la exhibicion de vaquillas en la
plaza de toros y la intensa actividad en el recinto ferial
durante los diez dias.

Moros y Cristianos de Almansa y Caudete. Estas
fiestas, conmemorativas de la Reconquista, son muy
populares en la provinciay son declaradas de interés
turistico regional, segin Turismo de Castilla-T.a Mancha.
Semana Santa de Hellin y Tobarra. Estas celebra-
ciones son conocidas por la Tamborada y se caracterizan
por el intenso y continuo toque de tambores y bombos
durante toda la Semana Santa, que crea una atmosfera
unica en un ambiente de gran solemnidad y tradicion.

Entrenosotros 19



a examen

Conla vuelta a la rutina después
de las vacaciones, nada mejor que
un buen café para ayudarnos a
arrancar con energia y motivacion.
. Conoces los mejores trucos para
conseguir un café perfecto?

Un buen
café, tu
aliado en
lavueltaa
la rutina -

omo hacer café en:
..

Cafetera de filtro
Las cafeteras de goteo o de filtro son ideales para preparar
café light o americano. Se recomienda que el molido sea
medio o fino. Existen varios tipos, pero todas comparten el
uso de un filtro superior donde se coloca el café y sobre el que
pasa el agua y, por goteo, va saliendo el café.

* De filtro eléctrica: se recomienda usar dos cucharadas
soperas de café por cada 180 ml de agua (o taza que quera-
mos elaborar). El agua no se vierte sobre el café, sino en su
recipiente, ya que, al ser eléctrica, la calienta primero y luego
se verte sobre el filtro y el café cae en una jarra que esta
sobre un hornillo que, habitualmente, mantiene caliente el
café. Este tipo de cafetera estd pensada para hacer grandes

. cantidades de café de una sola vez, suaves y ligeros.

b » Cafetera Chemex: su forma recuerda a la de un reloj de

", arena y necesita un molido medio. Es manual y necesita que

irvamos el agua, la dejemos reposar 45 segundos tras el

hervor, coloquemos el agua en una tetera y, desde ahi, afa-
damos el agua al café molido con movimientos circulares
desde el centro hacia la parte de fuera.

* V60: se llama asi porque el recipiente donde se coloca el
café tiene forma de V y un angulo de 60 grados. Cuenta con
un solo orificio de goteo.

» Kalita: el recipiente superior cuenta con fondo plano y tres
orificios de goteo, y su filtro suele ser ondulado. Se obtiene
un café con mas cuerpo.

Tipos de cafetera s * Sifon japonés: combina la inmersion y el goteo. Com-
Para preparar un buen café, el primer paso puesta por dos piezas superpuestas de forma esférica y en
es elegir bien la cafetera donde vamos a prepararlo. Existén la parte de abajo tiene un mechero de alcohol para prender
muchos tipos de cafeteras, cada una con un método de ! fuego, aunque también los hay con placas eléctricas. El vapor
preparacion distinto que influye en el sabor, la textura y la provoca que el agua suba al recipiente superior a través de
intensidad del café. Italiana, de capsulas o eléctrica, estas son un tubo. Después, como consecuencia de la presion negati-
solo algunas de las cafeteras que existen para prepararte un va, el liquido vuelve al recipiente inferior.
café delicioso. ¢Con cual te quedas?

Descubre los tipos de
cafetera existentes y los distintos
meétodos de preparacion para retomar

la rutina con tu café favorito. J

b Cafetera exprés

La cafetera exprés es un clasico de los bares. Es |la cafetera
italiana que hace pasar agua a alta presion por un filtro con
café molido finamente y da una infusion densa y cargada.
Existe una version casera que, ademas, incorpora una salida
lateral de vapor para calentar la leche y hacerla mas cremosa.

Cafetera de goteo (eléctrica)
Muy comun, facil de usar e ideal para preparar varias tazas.

Cafetera italiana (moka o greca)
Econdémica y facil de usar, produce un café intenso.

Cafetera de filtro Par |
Muy comun en hogares y oficinas por su simplicidad y.

capacidad para preparar varias tazas de café suave de L@eﬂvez Cafetera de cépsulas

Cafetera exprés (manual o automatica) g Basicamente, funciona cqmo una cafgtera expreés, pero en vez
Café de calidad profesional, ,55 de colocajr nosotros el cafe. molido ya viene prestablemdo dentlro
permite hacer lattes, cappuGainos, etc. I‘.: ? de unalqapsula monqdoms, lo que hace QI S|st_ema mucho mas
) A ) automatico. Aunque si que podemos elegir el tipo de café, como

Cafetera de capsulas (monodosis) h ristretto, intenso, descafeinado... Hay muchas posibilidades.

Muy répida y limpia. Sin necesidad de moler café [

Prensa francesa (french press) 6 Cafetera francesa
Facil de usar, produce un café con cuerpo y sabor completo. También llamada de émbolo, fue inventada en 1850 y el café se
Aeropress obtiene por inmersién. Consiste en un recipiente de cristal cilindri-

€O que se tapa con un pistén cubierto con un filtro permeable que,
al presionar, deja pasar el liquido, pero no los solidos. Se usa calen-
tando agua en un cazo y, cuando esta hierve, una parte se pone en
la cafetera para calentarla y la otra se deja en el cazo y se le afade
el café al gusto. El molido debe ser grueso. Se remueve hasta
Usa el vacio y la presion de vapor para preparar un café muy conseguir el punto de espuma. Luego se vacia el agua de la cafete-
limpio y aromatico. Es espectacular visualmente. ray se vierte en ella la mezcla, dejando reposar unos diez minutos.
Cafetera percoladora A continuacion, se tapa con el piston y se presiona hacia la base.
De estilo retro, produce un café fuerte. El resultado es un café poco concentrado, pero con sabor.

Portatil y réapida, produce un café suave o tipo espresso.

Cold Brew (cafetera de infusion en frio)
Produce un café suave y menos acido, ideal para tomar frio.

Sifon o cafetera al vacio
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es eco, es logico

¢Como
ensenar
consumo
responsable
alosmas
pequenos?

El consumo responsable
en laeducacion infantil

es clave paraformar a

ciudadanos conscientes
desde pequenos.

¢Qué es el consumo
responsable?

El consumo responsable es una forma de
comprar, usar y desechar productos con
conciencia del impacto que estas decisiones
tienen en el medio ambiente, en la sociedad y

en la economia. Los principios de este consumo
consciente se basan en consumir menos,
reduciendo el desperdicio, y apoyar lo local con el
fin de reducir la huella ecologica. Todo ello con la
finalidad de construir un entorno més sostenible.

ZY qué pasa con los nifnos?

Los nifos son el presente y el futuro de la
sociedad, por lo que tienen un rol protagonista
en el consumo responsable. En este escenario,
es imprescindible ensenarles que no se trata
unicamente de comprar de forma sostenible,
sino de actuar en todas sus acciones de forma
consciente, valorando, cuidando y mejorando el
entorno en el que viven.

Claves para una educacion

en sostenibilidad

Los adultos somos el modelo de comportamiento
para los méas pequenios y, por tanto, tenemos que
actuar dando ejemplo, siendo coherentes con
aquellos valores que queremos transmitir.
Ademas, debemos llevar a cabo actividades
cotidianas sin necesidad de dar lecciones
formales, tanto en casa como en el colegio.

« Reutilizar y reciclar: organizar juegos y
manualidades con materiales reciclados.
» Consumo de alimentos: enseiiar
ano desperdiciar y a valorar los
productos de temporada.
«Publicidad y deseo: ayudar a
distinguir entre necesidad y deseo.
« Tecnologia y juguetes: fomentar el
uso responsable y el valor de compartir.

Compra sostenible en familia:
consejos para enseiiar a los nifos

Un acto tan cotidiano como hacer la compra puede convertirse en
una actividad familiar clave para interiorizar pequenas acciones con
un gran impacto en los quehaceres diarios. ¢Coémo llevar a cabo esta
iniciativa para que los mas pequenos incorporen estos habitos de
forma cada vez més autonoma?

@ Identificad juntos cuales son los envases mas sostenibles
Podemos ensenar a los nifios a observar si un producto viene en
envases reciclables, reutilizables o biodegradables. Comparar, por
ejemplo, una botella de plastico frente a una de vidrio o un envase
de carton frente a uno con exceso de plastico les ayudara a desarro-
llar un criterio desde pequenos

@ Involucrales en las decisiones de compra que impliquen
reducir el impacto medioambiental
¢Deberfamos cambiar de producto o formato para decantarnos por el
granel en lugar de los envasados? Incentiva sus decisiones incluso tam-
bién para elegir recambios en lugar de envases nuevos. Aprenderan que
las pequenas elecciones pueden tener un gran impacto

©® Enséiiales qué productos son de temporada y de proximidad
Visitar mercados locales o leer etiquetas en el supermercado puede con-
vertirse en una actividad educativa. Explicar por qué es mejor consumir
frutas y verduras de temporada o productos cultivados cerca de casa les
conecta con el entorno y fomenta el respeto por los ciclos naturales.
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Aprende a identificar cuando una fruta esta
madura y lista para comer. Descubre sefiales
clave como el color, la textura y el aroma.

esta

Caracteristicas de
la fruta madura
La fruta madura es mas facil de
digerir y, ademas, es mas sabrosa y
dulce, porque contiene mas fructosa
(el azUcar de las frutas). Aunque se
trata de una cuestion muy comple-
ja, ya que cada fruta, variedad, etc.
tiene unas particularidades y carac-
teristicas propias, aqui te vamos a
dar unas claves a tener en cuenta
para escoger la pieza perfecta.
Normalmente, la piel suele ser un
indicador a la hora de saber si la fruta
3, esta madura. La piel es la parte mas
e expuesta de la fruta y es sensible a
la luz, asi que los frutos que tienen
pieles brillantes son mas maduros.
Ademas, una piel suave al tacto (ni
demasiado dura ni blanda) y una
o textura igual de suave y jugosa sue-
o len significar que la fruta esté en su
estado optimo de maduracién.
Por otro lado, observa el color: la
fruta estd madura cuando tiene un
color vivo; ademas, presta atencion
a su aroma, ya que la fruta madura
ofrece un olor dulce y agradable; y
por ultimo, si pudieras, prueba su
sabor, que es inconfundible: la fruta
madura tiende a ser mas dulce debi-
Ehs do a la conversion del almidon en
azucares. Por tanto, si tiene un sabor
poco dulce, es probable que alin no
o esté madura.

El melén
Si hablamos de la variedad de melon piel de sapo, por poner un
ejemplo, lo ideal es que su color sea verde medio con ligeras man-
chas de color amarillo. Generalmente, con esta fruta, si tienes dudas
entre dos 0 mas piezas, escoge la que tenga mayor peso, porque
seré el que mas agua tendra y, por lo tanto, mas jugosidad y sabor.

Lasandia
Empezando por el color, el mejor momento para comer una buena
sandia es cuando esta de un color mas verde oscuro. Sin embargo,
hay que tener en cuenta de qué variedad se trata, pues esto puedo
cambiar. Por otro lado, lo ideal es escoger la que presente menos
grietas o golpes. En caso de que tenga muchas, puede ser sefial de
que no ha recibido el agua o el sol adecuados y podria verse alterado
su sabor. También es importante su peso: cuanto mas pese, mejor.

El melocotén
Los melocotones no deben tener manchas ni golpes, ya que la
pulpa es muy sensible y se estropea rapidamente. El color es muy
importante, y dependera de la variedad de la que se trate.
Los melocotones amarillos, por ejemplo, deben tener un color
amarillo intenso, sin rasgos verdes.

Las uvas
Para saber si un racimo es bueno podemos comprobar si las uvas
se aguantan al tallo: si no lo hacen es es porque la fruta esta dema-
siado madura, mientras que los granos deben ser blandos pero
elasticos y adquirir el color caracteristico de su variedad. En cuanto
al interior, las semillas deben separarse facilmente de la pulpa vy el
mosto debe mostrarse viscoso y pegajoso.

Lapera

A diferencia de otras frutas, muchas variedades de pera no cam-
bian significativamente de color al madurar, por lo que el tacto es
la mejor sefial. Es importante que la pera no esté blanda en toda su
superficie, solo en la zona del cuello. Ademas, las peras presentan
un aroma dulce y agradable cuando estan en su estado optimo.
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salud y belleza

Conoce los efectos negativos
del skincare infantil en la
piel de los nifos y qué
precauciones dermatologicas
tomar para cuidar su salud
desde pequenos.

“Sl‘“nca ne”
infantil:
una tendencia

peligrosa

En los ultimos afios, el cuidado de la piel ha dejado
de ser exclusivo para adultos y se ha popularizado
entre los mas pequeios, dando origen a una cre-
ciente tendencia de skincare infantil. Aunque cuidar
la piel desde temprana edad puede parecer bene-
ficioso, la realidad es que esta practica, cuando se
hace sin el debido conocimiento, puede implicar
riesgos para la salud cutanea de los mas pequefos.

éCuales son los peligros de los
productos de skincare en los niinos?

Los nifios tienen una piel mucho mas delicada y sen-
sible que la de los adultos. Su barrera cutanea no esta
completamente desarrollada, lo que significa que los
productos formulados para piel madura pueden des-
estabilizar la microbiota natural de su piel. Estos son
los principales peligros de un skincare prematuro:
Irritaciéon y alergias: enrojecimiento, picazon,
inflamacion o reacciones alérgicas en la piel infan-
til, causados por algunos ingredientes presentes
en este tipo de productos.

Desequilibrio en la barrera cutanea: dafo en la
capa protectora natural de la piel por los fuertes qui-
micos que contienen algunos productos, dejando a
los niflos mas vulnerables a sequedad e infecciones.
Exposicion a ingredientes téxicos: aplicacion de
sustancias no recomendadas para pieles tan jovenes,
como parabenos, alcoholes o retinoides, que pueden
tener efectos adversos a corto y largo plazo y derivar
incluso en problemas dermatolégicos cronicos.
Fotosensibilidad: aumento de la sensibilidad de

la piel al sol, lo que puede provocar quemaduras o
danos a largo plazo si no se protege adecuadamente.
Fomento de una obsesion temprana

por la apariencia: incorporacion de rutinas comple-
jas que pueden generar en los nifios preocupaciones
innecesarias sobre su imagen y autoestima desde
edades tempranas.
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) i¢Comosaber
(g) qué cosméticos
protegen la piel infantil?
En el cuidado de la piel infantil, imenos es mas! Asi que
decéantate por unas rutinas simples y opta siempre por
productos especificamente formulados para bebés
o nifos. Es fundamental revisar cuidadosamente el
etiquetado y asegurarse que indiquen ser “‘dermatolo-
gicamente probados”, “hipoalergénicos” o “aptos para
piel sensible™ Evita férmulas con ingredientes agresivos
como alcohol, fragancias artificiales, sulfatos, colorantes
o 4cidos exfoliantes y, en su lugar, prioriza componen-
tes calmantes como aloe vera, caléndula, manteca de
karité o oxido de zinc. Ademas, asegurate de que el
producto sea adecuado para la edad del nifio, ya que
algunos estan dirigidos a mayores de tres o seis afos.

Recomendaciones para un cuidado

seguro y efectivo de la piel infantil

Aqui te dejamos una guia practica para cuidar y mantener la salud
cutanea de los mas pequenos, eligiendo los productos y rutinas
mas adecuados y seguros:

* Usa productos especificos para nifos

* Opta por férmulas hipoalergénicas, sin fragancias ni colorantes,
y desarrolladas especialmente para la piel infantil.

* Mantén una rutina simple

* No es necesario aplicar multiples productos. Una buena
limpieza, hidratacion suave para mantener su barrera productora y
proteccion solar diaria es mas que suficiente.

« Evita ingredientes agresivos y el uso innecesario de cosméticos

¢ No uses productos con alcohol, retinoides, acidos exfoliantes,
parabenos o fragancias artificiales, recomendados para
adultos. Evita también el uso de maquillajes.

* Educa en el autocuidado, no en la apariencia

¢ Fomenta habitos saludables y el cuidado del cuerpo como una
forma de bienestar, no como una presion estética.

Si, a pesar de utilizar rutinas especificas para nifios, surgen dudas

o si presentan piel atdpica, eccema o alguna condicion especial,
siempre es mejor consultar con un dermatologo pediatrico.
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¢Qué es el sueno y sus fases?

El sueno es un proceso fisiologico natural, necesario y periddico de descanso esencial para la
recuperacion fisica y mental. No es solo descanso o inactividad, sino un proceso activo que invo-
lucra fases distintas, cada una de las cuales cumple unas funciones bésicas, Gnicas y necesarias
para el equilibrio de nuestro cuerpo. El papel del suenio es tan vital como el ejercicio y la dieta.

Fases del sueiio.
Los ciclos de suefio duran entre 90 y 110
minutos e incluyen:

« Sueiio ligero: la transicion de la vigilia,
con movimientos oculares lentos y tono

\ muscular reducido. Dura 5-10 minutos y es
crucial para relajarse en el suefo.

« Sueiio ligero, mas profundo: prepara-
cién para el suefo profundo, con rafagas
de actividad cerebral. Dura 10-25 minutos y
ayuda a consolidar la memoria.

« Sueiio profundo: 0 suefo de onda lenta.
Dura 20-40 minutos, en los que se produce
la reparacion de los tejidos, el fortalecimien-
to inmunoldgico y el crecimiento. Destaca
su papel en la recuperacion fisica.

« Sueiio REM (rapid eye movement): ocurre
unos 90 minutos después de quedarse
dormido, dura unos 10 minutos y se prolon-
ga mas tarde. Vital para el aprendizaje y la
regulacion emocional.

Principales beneficios de
dormir bien para la salud y
el bienestar

» Salud fisica: ayuda a la recuperacion de
todos los érganos v trabaja para restable-
cer el equilibrio, lo que reduce, entre otros,
los riesgos cardiovasculares.

» Salud mental: mejora la concentracion,
la memoria y el estado de alerta, y eso
optimiza la funcion cognitiva.

* Regulacion hormonal: influye en las
hormonas del apetito (leptina, ghrelina)

y la hormona del estrés (cortisol), lo que

¢Cuantas horas de sueiio
profundo son necesarias
segun la edad?

Niiios y bebés

Altas proporciones de suefo profundo,
esenciales para el desarrollo, con bebés
gue necesitan hasta 17 horas en total.

Adolescentes (13-17)

Requieren de 8 a 10 horas,

con un suefio mas profundo para
el crecimiento.

Adultos (18-64)
Necesitan 7-9 horas en total,
con un 13-23% de suefio profundo.

Adultos mayores (>65)

El suefio profundo se reduce a unos 30
minutos, con 7-8 horas en total, debido a
cambios relacionados con la edad.

Como afecta el cambio

de hora o el cambio

de rutina en el sueio

Los cambios, como el horario de vera-
no, interrumpen el suefo al alterar los
ritmos circadianos. Normalmente lleva
de 3 a 4 dias adaptarse, mas dificil para
nifos y ancianos. Los cambios ruti-
narios, como los turnos de viaje o de
trabajo, también interrumpen el suefio,
afectando a la calidad y la duraeion.

Consejos
practicos
para dormir
mejor

Irse a la cama y despertarse a
la misma hora todos los dias,
incluso los fines de semana.

Tener una habitacion oscura,
tranquila y fresca (15-20°C),
usando cortinas opacas o
tapones para los oidos.

Limitar la cafeina, la
nicotinay el alcohol
antes de acostarse.

4-

Reducir el uso de
dispositivos electrénicos
una hora antes de acostarse
(la luz afecta a la melatonina).

La actividad fisica regular
ayuda, pero evitando
las sesiones tardias.

Evitar las comidas pesadas.

7.

Leer, escuchar musica o
tomar un bafo caliente
para relajarse.

o ayuda al control de peso. 8
' » Sistema inmunolégico: fortalece el sis- Limitar a 20-30 minuto;
tema inmunologico y asi ayuda a combatir la siesta, para no interferir
Ia.s e . con el suefio nocturno.
 Bienestar emocional: regula el
| estado de animo, reduce el estrés y
| mejora las relaciones.
Si los problemas de
sueno persisten hay
que consultar a un
profesional, ya que
los problemas crénicos
= pueden necesitar
intervencion.
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mascotas

¢Qué es laalergia?

La alergia es una respuesta exagerada del sistema inmuni-
tario del cuerpo, debido a la interaccién con determinadas
sustancias, que se denominan alérgenos. Algunos de los mas
comunes y conocidos por todos son el polen de algunas plan-
tas o arboles y el veneno de un mosquito o de algtn insecto,
aunque también pueden provocar alergias algunos alimen-
tos, medicamentos o ciertos productos quimicos.

En el caso de los animales domésticos, sobre todo en perros
y gatos, aunque es comun creer que lo que provoca la alergia
es el pelo, en realidad se trata de unas proteinas llamadas
epitelios, que pueden encontrarse en las glandulas sebaceas
de la piel, en la saliva o en la orina.

Principales sintomas de

alergia alos animales

La alergia mas comtn que se suele tener a los animales viene
provocada por estos epitelios, al quedar suspendidos en el
aire cuando los animales renuevan la piel o cuando se desca-
man por algiin motivo.

Los principales sintomas suelen ser similares a los de una
alergia al polen; es decir, congestion nasal, estornudos, picor
de ojos y de garganta y, en ocasiones, dificultad para respirar.
Si la alergia viene provocada por contacto con su piel o la
saliva, los sintomas pueden ser también algtn tipo de der-
matitis, rojeces o picor en la zona del cuerpo con la que haya-
mos tocado al animal.

Puedes

Claves para convivir con

tu mascota si sufres alergia

Si tienes alergia a los animales, no tires la toalla, porque la

convivencia con ellos es posible. Para ello, te damos algunas

claves para convivir con tu mascota evitando al maximo los
sintomas de la alergia:

® Mantén la casa todo lo aireada que sea posible.

@ Evita alffombras y moquetas que acumulan polvo y
pelo de los animales.

@ Si es posible, mantén alguna zona de la casa en la que tu
mascota no pueda entrar.

® Cepillala a diario.

@ Baiia a tu mascota tanto como sea posible, respetando
el pH y los cuidados de su piel y pelaje. Para conocer la
frecuencia 6ptima de los banos, es necesario consultar con
el veterinario.

@ Evita el contacto con el animal y, si lo haces, lavate las
manos y la cara lo antes posible.

©® Consulta a un alergélogo para un posible tratamiento.

¢Eres alérgico y aun no tienes mascota?
Estas son las ideales:

Las mascotas idoneas para personas alérgicas son las que no
tienen pelaje o los pequenios animales como conej

o musaranas, puesto que suelen provocar menos alergia.

Pero si eres de los que prefiere tener un perro o gato,
aqui te dejamos algunas razas hipoalergénicas.

convivir con
tu mascota
evitando al Dy BEnzns
maximo los perroaptas para gatos que
sintomas de personas noprovocan
la alergia. conalergia alergia

Caniche Sphynx
Schnauzer Oriental de pelo corto
Bichén maltés Siberiano
Yorkshire Terrier Balinés
Shi Tzu Javanés

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

Cémo recuperar

rutinas
del jueg

a traves

(O Descubre como el
juego puede ayudar
a establecer rutinas
en los nifos de forma
divertida y efectiva.

BENEFICIOS DE USAR EL JUEGO PARA ESTABLECER RUTINAS INFANTILES

Cuando las vacaciones terminan, viene muy bien tirar de algunos recursos ttiles para retomar la rutina, hacerse con los hora-
rios y empezar a coger el ritmo del curso. Y équé mejor manera que hacerlo jugando? Es fundamental crear un ambiente ladi-

co y positivo que motive a los nifios a integrarlas gradualmente.

TIPS PARA RETOMAR RUTINAS:

Juegos de vestir: puede ser vestir a una muieca con ropa simi-
lar a la que el nino usaré o, incluso, dejar que el nino elija la ropa
para ambos, creando un ambiente de colaboracion.

Cuentos sobre rutinas: leer cuentos sobre la rutina escolar o el
regreso a las clases puede ayudar a los nifios a familiarizarse con el
tema y a generar expectativas positivas.

Juegos de roles: representar situaciones cotidianas, como la hora

de levantarse o de vestirse o la preparacién para la escuela, puede
ayudar a los ninos a anticipar y comprender mejor las rutinas.

Juegos de movimiento: podemos crear bailes o canciones para
las rutinas, como el camino al bafo o la hora de lavarse los dientes,
para que sean mas divertidas y menos mondtonas.

Establecer horarios y espacios: utilizar tarjetas con imagenes
o simbolos que representen las actividades diarias y colocarlas en
un lugar visible puede ayudar a los nifios a visualizar y comprender
mejor la secuencia de su dia.

Juegos de organizacion: disenar dinamicas de clasificacion de

juguetes o de limpieza puede fomentar la organizacién y el orden,

habilidades importantes para la rutina.

Juegos para aprender y divertirse

Fomentar,
unos habitos
alimenticios
saludables

Educar en los habitos
alimenticios desde pequenos
es esencial para el futuro

de los nifos, no solo a nivel
fisico, sino también para

su desarrollo emocional,
cognitivo y social. Es
fundamental transmitir a

los nifios los valores de la
alimentacion saludable
desde una edad temprana,
y, si lo hacemos a través

del juego, les sera mas facil

y divertido asimilarlo.
Juegos simbdlicos:

jugar a ser chef.

Juegos de roles:
representacion de situaciones
de la vida real, como hacer
la compra o planificar

un menu equilibrado.
Juegos de mesa

con tematicas de
alimentacion saludable:

en el portal educativo

Team Consum encontraras
varios donde elegir.
Memory de frutas y
verduras estacionales:
permite descubrir la
temporada de las frutas y
verduras en cada una de las
cuatro estaciones, lo que
ayuda a los nifios a tomar
conciencia de la importancia
de los alimentos en su época.

Aprender
arecoger
de forma
divertida

Carreras: organizar una
carrera para ver quién
recoge mas juguetes en
un tiempo determinado
puede anadir diversion al
hecho de ordenar.
Musica: poner musica
animada y establecer

un limite de tiempo para
recoger los juguetes
mientras suena la musica
puede hacer que la tarea
sea mas dindmica.
Cadenas humanas: pasar
los juguetes de una persona
a otra en una cadena hasta
llegar a la caja puede ser
una forma divertida de
trabajar en equipo.

Cajas tematicas: crear
cajas o contenedores con
etiquetas o dibujos para
clasificar los juguetes

por tipo puede ayudar a
organizar y hacer que la
recogida sea mas visual.

Empezar
a dormir
solo

Crear una rutina de
suefo que se repita cada
noche antes deir a la
cama. Se recomiendan
actividades relajantes,
como bafio, pijama,
cena, masaje y cuento.
También podemos
establecer una cancion
para ir a dormir y acabar
todo con un abrazo.

La lectura del cuento
es importante, ayuda a
relajarse y a no pensar en
otras cosas y a quedarse
dormido. Durante la
lectura, el nifio se siente
acompanado y seguro.
Aventuras relajantes:
tumbados con ellos en

la cama con los ojos
cerrados, les invitamos

a imaginar que son un
pajaro volando en un cielo
azul o un barco surcando
un mar en calma. Mientras
escuchan la aventura,
deben ir estirando
progresivamente alguna
parte del cuerpo (brazos,
tronco, piernas...) con
movimientos suaves y
respiraciones profundas.

Convertir

la hora del
bafoen un,
momento divertido

Para que la hora del
bafio sea divertida,

se pueden realizar
diversas actividades,
COMO usar juguetes

de bano (animales de
goma, barcos flotantes
o cubos apilables).
Algunos ejemplos:
Pintar en la baiiera: con
gel de bafo, almidon
de maiz y colorante.
Tintar el agua de la
banera de azul con
colorante alimentario
para que parezca una
piscina o el mar.
Agrupar piezas por
colores y tamanos:
echar al agua una

bolsa de pompones de
colores surtidos y de
diferentes tamafos que
flotan en la bafera.
Hacer pompas de jabon.
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Crecimiento

Reabre la primera tienda Consum
de la historia coincidiendo
con su 50 aniversario

Consum reabri6 el pasado mes de julio la
primera tienda de su historia en la locali-
dad valenciana de Alaquas. El supermer-
cado, que se inaugurd por primera vez
en 1975 como Consum, fue “recuperado”
en 2024 en la operacién de compra

de un paquete de nueve centros que la
Cooperativa realiz6 a la empresa Kuups.
La tienda “ntimero 17 de la Cooperativa,
situada en la avenida de Blasco Ibanez,
19, en el centro de la localidad de
Alaquas, tiene unos 700 m? de super-
ficie comercial y esta situada en el bajo
de una comunidad de vecinos, como la
mayor parte de las tiendas historicas de
la Cooperativa. En los tltimos anos el
establecimiento operaba como Economy
Cash y, tras la reforma integral que se ha
acometido estos meses, regresa al servicio
como Consum. El centro cuenta con una
pequena muestra de fotografias historicas
y documentos de los afios ochenta.

Las 12 primeras tiendas del ejercicio
Consum ha estrenado los doce primeros
supermercados del ejercicio. Se trata de
nueve de las tiendas adquiridas por la
Cooperativa a Kuups el pasado ejercicio,
que han abierto con la ensena Consum.
Son los supermercados de Massanassa,
Sueca, Torrevieja, Xativa, Aldaia,
Alaquas y Gandia, en la Comunitat
Valenciana; Caravaca de la Cruz, en

la Regién de Murcia, y Amposta, en
Cataluna. Ademas, ha abierto otros tres
establecimientos: uno en Matard y otro
en la ciudad de Tleida (Cataluna) y uno
mas en Albox (Andalucia).

En este 2025, Consum prevé mantener
su ritmo de aperturas con 58 nuevos
supermercados: 18 propios y 35 Charter.
La Cooperativa abrira tiendas pro-

pias en la Comunitat Valenciana (5),
Catalufia (8), la Region de Murcia (3) y
Andalucia (2).

La Cooperativa crece en
Cataluia con 60 nuevas
tiendas y una inversion
de 220 millones en los
proximos tres anos

Consum consolida su presencia en
Cataluna con la puesta en marcha de
un Plan de Expansion a tres anos que

supondra una inversién de 220 millones
de euros. El proyecto incluye la apertura
de cerca de sesenta nuevas tiendas, entre
supermercados Consum y franquicias
Charter, y la mejora de su red logistica
en la Zona Franca.

El director general de Consum, Antonio
Rodriguez, present6 en Barcelona los
planes estratégicos de la Cooperativa en
Cataluna para el periodo 2025-2027 en
un encuentro celebrado el pasado mes
de julio con medios de comunicacién.
Segtin ha explicado Rodriguez, este creci-
miento en tiendas, que supondra la crea-
cion de méas de 1.100 puestos de trabajo.
exige la mejora en la infraestructura logfs-
tica de la Cooperativa en Cataluna. En
la plataforma logistica de Consum en la
Zona Franca se construird una nueva nave
refrigerada de 2.700 m?, con un almacén
y una nave de apoyo de cerca de 11.500
m?, que incluird un silo automatizado de
altima generacion. Ademaés, se dotard a
la instalacién de una nave adicional de
40.000 m? para productos refrigerados y

congelados, que permitira ganar eficiencia.

Las obras de ampliacion en esta -plata-
forma incluyen, ademas, la construccion
de una nave de 8.800 m? destinada a
logistica inversa. Esta iniciativa eviden-
cia la apuesta de la Cooperativa
economia circular y la sostenibilidad.
El plan de desarrollo logistico de Consum
en Cataluna se completa con el proyecto
de una nueva plataforma en los 142.000
m? de terreno de Montcada i Reixac

(Barcelona), que adquiri6 la Cooperativa
en 2022. La prevision es que este centro

logistico tenga cerca de 100.000 m?y que,

una vez en funcionamiento, sea clave en la

red de distribucién en Cataluna.

noticias

Proximidad

Consum apuesta por proveedores
locales en la campana de fruta de verano

Consum mantiene su apuesta por el de sus clientes 12.000 toneladas
producto de proximidad priorizando de sandia, un 20% mas que el aflo
los productos locales y estimulando el anterior, y cerca de 8.000 toneladas
desarrollo econdémico de las regiones de melones, un 15% mas. La mayor

donde opera en las Gltimas campanas ~ parte provienen de zonas de cultivo
de frutas y verduras. de Andalucia, la Region de Murcia,

Esta campana, la Cooperativa ha com- Castilla-La Mancha, la Comunitat
prado mas de 7.700 toneladas de fruta Valenciana y Catalufia.

de hueso, un 19% mas que la campana Hasta el préximo mes de octubre,
anterior. La fruta de hueso es de origen la Cooperativa dispondra de més de

Comunitat Valenciana y Cataluna y de 18.200 toneladas de patata de origen
zonas de cultivo de la Regién de Murcia,  nacional, un 6% mas que la tempo-
Andalucia, Extremadura y Aragon. rada anterior. La patata nacional, que

Ademés, durante este Gltimo verano esta presente en todas las tiendas de
Consum también ha ofrecido en sus la red, representa alrededor del 60%
tiendas cerca de 20.000 toneladas de del volumen total de venta de este
melones y sandias, un 17% mas que producto. Concretamente el origen es
la campana anterior. En concreto, Castilla y Leon, la Region de Murcia,
la Cooperativa pondra a disposicion Andalucia y la Comunitat Valenciana.

Consum
renueva su
compromiso
conla
Fundacion
Adecco para
impulsar la
inclusion
laboral de
personas en
situacion de
vulnerabilidad

Consum ha renovado su compromiso con el programa #EmergenciaPorElEmpleo
de la Fundacion Adecco para contribuir a la inclusion laboral de personas en
situacion de vulnerabilidad.

Durante 2025 y gracias a la renovacion del acuerdo, el apoyo de Consum se vera
reflejado en el acompanamiento a personas en situacién de vulnerabilidad a través
de itinerarios de empleo en las provincias de Castellon y en Valencia, més en con-
creto en municipios afectados por la dana. Las personas beneficiarias seran muje-
res victimas de violencia de género y con cargas familiares no compartidas, con
discapacidad y/o personas en riesgo de exclusiéon por otros motivos.

Desde que la Cooperativa apoy6 por primera vez la iniciativa, hace ahora cinco
anos, se ha atendido a 41 personas en situacion de vulnerabilidad, se han llevado
a cabo 752 acciones de orientacion laboral y formacion y 226 de intermediacién
y se han firmado 29 contratos laborales.

Programa piloto de
reciclaje de capsulas
de café en la ciudad

de Valéncia

Consum ha instalado contenedores
para el reciclaje de las capsulas de
café en todos los supermercados
que tiene en la ciudad de Valéncia.
Se trata de una prueba piloto, en
colaboracién con Circularcaps,
que se implant6 el pasado mes
de junio en las sesenta tiendas
que la Cooperativa tiene en la
ciudad y a la que se han adherido,
también, las treinta y cinco
franquicias Charter de la capital.

Una vez que el contenedor de
capsulas de café esté lleno, se envia
a las plataformas de Consum por
logistica inversa y desde alli a
Circularcaps para que proceda a
su reciclado. Se reciclan tanto los
materiales como el café sobrante. Al
aluminio y al pléstico se les da una
segunda vida reutilizindolos como
materiales, mientras que el café se
convierte en abono para plantas.

La prevision es ir extendiendo
la instalacion de contenedores a
toda la red comercial de Consum
y a las franquicias Charter que
quieran adherirse, de manera
paulatina. La finalidad es que
todos los clientes de la Cooperativa
puedan reciclar sus capsulas de
café, tanto de aluminio como
de plastico, en cualquier tienda
Consum, a principios de 2026.
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