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El Nadal és una época especial que convida a parar-nos un moment enmig del trafec quotidia.
Més enlla dels regals i les llums, el seu autentic valor es troba en la possibilitat de compartir
temps de qualitat amb les persones que ens estimem més. Reunir-nos amb la nostra gent ens
recorda la importancia de la proximitat, la conversacié i els riures compartits. Estos dies, des-
connectar-nos de les pantalles es convertix en un regal per si mateix: ens permet estar presents,
escoltar de veres i crear records que duraran en el temps. La importancia de desconnectar del
mobil és el nostre Tema del mes.

Si en estes reunions familiars et toca ser amfitrio, en Hui mengem trobaras les receptes dels
plats tradicionals de Nadal per a delectar els teus convidats amb els sabors de tota la vida. Estos
dies també podem aprofitar que tenim més temps per a cuinar un bon plat de rap, saps totes
les propietats nutricionals que té? Descobrix-les en Els frescos. 1 si tens ganes d'innovar, és
Tocasié perfecta per a explorar noves combinacions de plats i vins, tenint en compte l'art i els
secrets del maridatge. En A examen t'expliquem com ho pots fer amb exit.

Has de comprar regals per a amics i familiars o amics invisibles i no saps per on comengar? A
vegades no és facil encertar, per aixo, en Saber comprar et donem idees originals 1 creatives
perqueé trobes l'obsequi perfecte. Per als menuts de la casa, en Cura infantil et presentem la
regla dels quatre regals, una forma senzilla i emocional de regalar amb sentit i sense excessos.
I, si a més d’encertar amb les compres, fem costat al comerg local, enguany regalar sera més
responsable que mai. Tho contem en Es eco.

En moments de retrobaments i reunions familiars, és inevitable pensar en totes eixes persones que es
troben soles. En Coneix-te aprofundim en el concepte de la soledat no desitjada i oferim les claus per
a combatre-la des de l'autocura. Xicotetes accions com exposar-nos a la llum natural tenen un pro-
fund impacte positiu en el nostre organisme, tant fisicament com emocionalment. En Salutibellesa
trobaras tots els beneficis que té i com els espais lluminosos poden ajudar a millorar 'estat d’anim.

T’apuntes a un viatge gastronomic per diverses regions d’Espanya? En Viatjar amb gust et
convidem a disfrutar dels plats tipics de Nadal de la Comunitat Valenciana, Catalunya, la Regio
de Mtrecia, Castella-la Manxa i Andalusia.

També et poden interessar Els 5 de Julius Bienert, xef, escriptor i presentador de televisio
espanyol amb ascendéncia alemanya. Descobrix-los!

Estos temes i molts altres tesperen en esta revista Entrenosotros. Si vols més informacio sobre
alimentacio, estils de vida saludables i consells ttils de bellesa, entra a entrenosotros.consum.es.
Bona lectura!
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Noticies Consum

- Consum obri dos tendes a
Catalunya i una a Almeria

- El Consell de Direccié de
Consum es reorganitza i es
crea un nou departament de
Qualitat i Atencio al Client.

« Amb més de 5.300 tones
daliments donats, Consum reduix
el malbaratament alimentari
un 7% més que en 2024

- Excel-lencia en conciliacio:
Consum aconseguix el
certificat efr A+.

- Més d'un 12% de descomptes
per als socis clients.
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EN CONSUM INNOVEM
PER ATENDRE LES NECESSITATS | ELS
INTERESSOS DELS NOSTRES CLIENTS

Per aixo, hem afegit a la nostra app de Mén
Consum el nou apartat “Les nostres receptes”,
on, com en la nostra web, podras descobrir
la millor seleccio de receptes perqué tragues
profit de la cuina este Nadal. A més, les troba-
ras repartides en diferents categories, com ara
entrants, carn, peix, verdures, postres... |[deal
perqué vages directe a la recepta adequada
per a cada moment. | el millor, des d‘alla mateix
podras afegir tots els ingredients al carro per
a poder comprar-los, ja que l'apartat té accés
directe a la nostra tenda online. Busca este
apartat en la nostra app i descobrix totes les
novetats que anira incorporant. Este Nadal, és
més facil que mai preparar el sopar perfecte.

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

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

~—————

Compartint trucsiconsells

Coneixes algun truc de cuina, de llar o de bellesa

O una recepta amb la qual sempre triomfes?
Conta’ns-ho en comunicacioncorporativa@ consum.es
i podras guanyar unvalde10 €020 €
respectivament.

Recepta guanyadora: Aprofitament de
sobres de carn torrada

Ingredients:

- Carn torrada sobrant (llonganisses, botifarra, xorico,
xulles... Si hi ha ossos de carn grans, com ara de vedella o de
costella, no els tires, també servixen per al caldo)

- 2 tomaques ratllades

-2alls

- Idau de caldo de pollastre

- 2 cullerades soperes de pebre roig

- Safra

- Aigua (1 litre o litre i mig. La quantitat dependra de quina
quantitat de carn torrada tingues, perd que siga generos
d’aigua perqué amb la coccid eixira un caldo fantastic)

-Arrosisal

Preparacié:

Talla 'embotit a rodanxes i la carn a trossets menuts.

Posa una base d’oli d'oliva en una olla. Quan estiga calent,
afig-lila carn trossejada i remena-la una miqueta perqué l'oli
agafe sabor. Llavors, afig-li la tomaca amb els alls trossejats i
deixa que es cuine remenant-ho a poc a poc.

Quan estiga cuita, tira-hi el pebre roig amb un poc d'aigua
que hauras de tindre preparada en un bol, remena-ho una
miqueta i afig-li de seguida l'aigua per al caldo. Tira-hi el dau
de caldo i el safra i tasta-ho de sal, i si cal en poses més. Ara
tira-hi els ossos de carn i deixa-ho coure 45 minuts com a
minim.

Torna-ho a tastar de sabor i, quan estiga al punt desitjat, tira-
hi l'arrés. Una vegada estiga a punt... a menjar!

Lina Domingo

Escoltant la teua opinié en les xarxes
FACEBOOK

“Consum, jo encantada amb vosaltres, carn,
peix, fruita i verdura tot sempre fresc, salutacions!”

INSTAGRAM

50 anys, com jo!! 50 anys d’experiéncia, de ganes, de saber fer
les coses bé. Orgull d'empresa!! Enhorabona.

X

“Enhorabona a tot l'equip de @Consum, que continua
aconseguint éxits en gestio responsable!! Una gran sort poder
tindre una empresa referent en sostenibilitat per a inspirar-
nos iaprendre!!

Entrenosotros
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Julius
Bienert

Julius Bienert
(Palma, 1979) és un xef,
escriptor i presentador

de televisio espanyol
amb ascendeéncia
alemanya. Amb només
désset anys va saber que
el seu fort era la cuina,
i se’n va anar a Zarautz
per estudiar a l'escola de
Karlos Arguinano.
Ha exercit gran part
de la seua carrera
professional en Canal
Cocina, on ha presentat
diversos espais i
programes, I'altim dels
quals dedicat al mén
del peix. També esta al
capdavant del restaurant
Bacali, a Valencia.

Py

Per la realitzacio

d’este reportatge,
Julius Bienert
1 Consum
entreguen 500 € a
Payasospital.

Cafe. No entenc

| peder.despertarse

sense I'aroma del café
acabat de moldre.
Mencanta tindre'n
varietat, igual que amb
= ['olidoliva, i solc jugar

__amb diferents varietats
. i'paisos. M'agrada

especialment el café

_ " del Brasil i Colombia.

Tambeé I;africé.

F

Creilles.
Siem donaren
atriar un

sol producte
per aendur-
meaunailla
deserta, seria,
sens dubte,

les creilles.

Que bones
estan: bollides,
fregides, al
forn... En puré,
en un guisat, en
ensalada, com
aguarnicié o
protagonistes
“de la millor

-~ elaboracio...
Aquinoli
agraden les
creilles no
és de fiar.

Ous. Per a acompanyar eixes creilles de l'illa deserta, qué hi ha
millor que uns ous caiguts, remenats o en truita, durs, passats
per aigua... De mil i una maneres, es poden cuinar. Son tota
una delicia carregada de nutrients essencials. Em tornen boig.

Formatge. Mencanta
el formatge des que
era molt menut, per a
mi és tota una delicia.
Sempre n'he de tindre
algun en la nevera,
sobretot nacional, perd
també en taste de
qualsevol altre pais...
Siem vols conquistar,
has de fer-ho amb

una bona fusta de
formatges.

Oli d’oliva.

L’or liquid de la
gastronomia,
imprescindible en
lameua cuinaien

el meu rebost. Solc
tindre’'n diverses
botelles de diferents
tipus, regions i
varietats. M’encanta
atotes hores del
dia: desdejuni,
esmorzar, dinar,
berenar i sopar.

Per a cuinar o cru.
Sense oli no soc jo.
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Aprén els menjars tradicionals de Nadai

Energia: 414 kcal
Hidrats de carboni:
2649

Sucres simples:
4419

Proteines: 275 g
Greixos: 22,1 g
G.saturats: 6,2 g
G. poli: 5

G.mono: 92 g
Colesterol: 140 mg
Fibra: 19

CARDS AMB SAI.SA
D'’AMETLES

Temps:1 7.

Energia: 228 kcal
Hidrats de carboni:
1279

Sucres simples:
66 g

Proteines: /6 g
Greixos: 16,3 g
G.saturats: 1,/ g
G.poli: 26 g
G.mono: 11g
Colesterol: O mg
Fibra: 513 g

Dificultat: Facil 4 —
que no poden faltar a taula. Receptes . - Ingredients: / —
classiques, sabors casolans i molta tradne;b,. (4 persones) prapi i e —

- H —_—

=, «1kg de card fresc Si X - : : :

; . i el card és fresc, neteja la mateixa paella i sofri ‘
Nadal és una epoca de retro- seua recepta secreta pera les (també es pot usar card i gt - retirant-ne] A cuIIeraZeta i faringa P —
bamentsii sabors que ens pilotes, que es podgn perfumar e el bome S h i el e 7 ..--—/
connecten amb moments amb ratlladura de llima o juli- qualitat). lal P 3 | 3 | > L
entranyables de la nostravida. vert fresc. Les pilotes de Nadal - 80 g.dametlas one e T‘? a’l a trossos a salsa seiptlas&.scaci. e
Les cuines somplindaromes tenen arrels profundes en la cui- pelades. d ul?ls 5-6 cm. o Idn’corpcl)rq- e T'CE a
de llenya i espécies, i creen na tradicional de la Comunitat o AT Bu b © Tnvalgua d Ud” ant smet ;’_' rlnesl(zia- °I- —
un festi que mescla tradicid i Valenciana i Catalunya. A la -1 llesca de pa del dia amb sal (i un raget de Aboca-hi el caldo calent 7

emocié. La magia de cada plat
no es troba en la quantitat, sind
en I'amor i les histories com-
partides mentre els disfrutem.
Descobrir eixos tresors culina-
ris que ens conduixen per un
cami de sabors autentics és
un goig de veritat. Entre estos,
els entrants transformen la
tradicié del camp en xicotets
mossets plens d’identitat.

N‘és un exemple el card amb
salsa d'ametles, que obri la
fam amb la seua textura suau i
vellutada, que recorda el mas-
sapa o el torrd. N'hi ha variants
familiars que inclouen pernil,
cansalada entreverada, safra
0 una picada més complexa.
Després dels entrants, els
plats principals agafen prota-
gonisme. L'olla de Nadal és un
simbol de la cuina festiva, un
guisat poderos amb pilotes
de carn, cigrons i verdures de
temporada. Cada familia té la

Comunitat Valenciana, espe-
cialment a la provincia de
Castelld, les pilotes de Nadal
son un element imprescindible
en la paella del dia‘de Nadal o
en l'olla de Nadal. A Catalunya,
les pilotes son una part fona-
mental de l'escudella i carn
d'olla, un plat tradicional de
Nadal. Encara que.les receptes
poden variar, totes mantenen
l'esperit de la cuina casolana

i festiva propi d’estos dies.
Finalment, la celebracio es
rendix al final amb unes
postres que tenen historia i
anima. Entre estes, les anous
amb fondant destaquén per
I'aspette delicat i brillant, que
transmet proﬁ.ﬂﬁifat i memo-
ria. Estes postres artesanals,
lligades a la rebosteria de
convent, continuen prepa-
rant-se en moltes cases per
mantindre viva unatradicio
que resistix el'pas del temps.

PILOTES)| -5-6 branquetes.

d’abans.

+ 500 ml de caldo de po-
llastre o de verdures (ca-
sola, millor).

« 3 cullerades d'oli d'oliva
verge extra.

« 1 culleradeta de farina (op-
cional, per a espessir).

- Sal al gust.

« Julivert fresc (opcional,
per a decorar)

FONDANT

Temps: 45 min
Dificultat: Mitjana
Ingredients:

(15 unitats)

125 g de rovells d'ou

+100 g de sucre

+100 ml daigua

« 50 g d'ametla molta
(la que admeta)

llima perqué no es faca
negrei) fins que estiga

tendre, uns 40-50 minuts.

Escorre’l i reserva’l.
Frig en una paella amb
oli d'oliva els alls sencers

(amb pell) i la llesca de pa
fins que estiguen daurats.

Retira’ls i tritura’ls en un

morter o una picadora amb

les ametles torrades, fins
que obtingues una pasta.

amb unes varetes fins

que s'espessisca.

Deixa-ho refredar i
incorpora-hi la farina
d’ametla fins a obtindre una
pasta que es puga treballar
comodament amb les
mans. La quantitat d’ametla
dependra de com d'espés
haja quedat el rovell.
Forma'n boletes de la mida
d’una anou, i fica al centre

a poc a poc, remenant, /
fins a formar una salsa i
lleugera i homogénia.

Afig el card cuit a la salsa

i deixa que es cuine tot

junt a foc lent durant .
10-15 minuts, perque

s’integren els sabors.

Ajusta-ho de sal.

Servix-ho calent, amb

una miqueta de julivert

picat per damunt.

Energia: 109 kcal
Hidrats de carboni:
129

Sucres simples:
129

Proteines: 2,59
Greixos: 6 g
G.saturats: 1g
G.poli:19g
G.mono: 2,3 g
Colesterol: 89 mg
Fibra: 06 g

DENADAL dejulivert .15 de cada una una anou.
« % culleradeta de WOt s
5 1 clara dou Deixa-les reposar en la
Temps:1 % hora ;gnega tmolta. (per a la glaca) nevera almenys durant una
:‘)lflcu‘:fat:tFacH ; :2 ogs € plnyons o «5 ml de suc de llima hora. Per a fer la glaca, bat
ngredients: 2 ¥ 3 J "
g & o o, - (per a la glaca) la clara amb el suc de llima
(6 persones) : ELCORY i afig-li el sucre en pols
N P - Sucre en pols 9 2 P
+ 600 gdecarnde ¥ o & (per a la glaca) mentre continues mesclant
porc picada I’reparacum F i 4 5 fins a obtindre una
+40gde S?QI' - f «Calfa glsagi Ioli en uria paella Quan est|ga calent, afig-li la carn de porc i remena-ho fins . ‘ Preparacio: consisicngtacain de mel.
+10 ml d'oli d'oliva i que estiga ben daurada per totsels costats. Apaga el foc i deixa-ho reposar uns minuts. Mentrestant, — Prepara un almivar a Introduix les boletes en la
verge extra ratlla el pa@mb un ratllador grds. Renta Iherba-sanaiel julivert i pica’ls ben fins. Fica’ls en un recipient punt de fil amb el sucre glaga, procurant que tota la
+250 g de molla de ampli i'fondo.&ira-hi els ous, la cgnella, els pinyons i sal. Incorpora-hi la carn temperada amb tot el greix i l'aigua (uns 110 °C de superficie quede coberta,
pa sec (de 2-3 i mescla-hobé. temperatura). Bat els i deixar-les escorrer sobre
dies abans) Forma Jes, pllotes amb. Iep mans —de la mida que més t'agrade, pero tenint en compte que quan les afiges rovells i afig-los en un una reixeta fins que la glaca
+ 5-6 branquetes al caldo augméntaran— i passaslesper la clara batuda. Deixa-les en una font amplia, sense amuntonar-les, i fil molt fi sobre I'almivar estiga seca. Col-loca-les

d’herba-sana espera que s'assequen un poc. Afig-les a plats d‘arros, generalment caldosos, o a sopes. mesclant sense parar en capsules de paper.



Propietats
nutricionals
1 beneficis
per a la salut

Descobrix els
beneficis del rap,
un aliment baix
en greix, ric en
proteines i ambo
grans propietats
nutricionals per
a la salut.
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els frescos
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Que és el rap i quines caracteristiques té?

El rap pertany a la familia dels logids, entre els quals cal desta-
car-ne les dos espécies més comercialitzades: el rap blanc i el
rap negre, la caracteristica diferenciadora dels quals és la colo-
raci6 del peritoneu (la membrana que recobrix les visceres).
Per aixo és complex distingir-los a simple vista.

Les principals arees de distribucio son el Mediterrani i
I’Atlantic, on les zones de captura per al rap blanc s'este-
nen des del golf de Guinea fins al mar de Barentsz, i les del
rap negre van des del Senegal fins a la Gran Bretanya. Els
ormejos més usats per a capturar el rap son l'arrossega-
ment, el palangre i el tresmall. La temporada dura tot I'any.

Valor nutricional del rap:

un peix ric en proteines

El rap és un peix blanc que té un baix contingut en greixos
de manera que el valor caloric és molt reduit. En canvi, lapor-
tacio proteica és significativa i resulta una bona font de vita-
mines del grup B (en concret, B12 i B3) i de minerals com el
seleni i el fosfor i, en menys proporcio, el ferro).

Per tot aixo, és un producte molt recomanable per a qualsevol
persona i, en especial, per a aquelles que seguixen dietes hipo-
caloriques. A més, com que no té espines, és una bona manera
d’habituar els més menuts a menjar peix.

3
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Sabies que...

El rap era un peix menyspreat
inicialment pels pescadors. Just
després de capturar-lo, el tiraven
al mar de nou. Les denominacions
que rep tampoc hi ajuden massa:
granota de mar o rap fotaire son
dos maneres d’anomenar-lo.
Es tracta de noms que
reflectixen el to una miqueta
despectiu amb qué
se’l coneix.

Com cal triar i conservar
el rap correctament

Per seleccionar la millor peca hem
de fixar-nos en tres aspectes:
Mida
Podem trobar raps de diferents mides, de
manera que, segons |'Us que li vulguem donar,
en triarem peces menudes si son per a fregir, per
afer alabrasa o per a saltar, o en triarem peces
meés grans si volem fer el rap guisat o al forn.

Fermesa
La fermesa és molt important per a tots
els peixos, i en el cas del rap la carn ha de
ser ferma al tacte i lleugerament elastica.
Hem devitar el peix amb carn blaneta.

Color
La carn del rap ha de ser
d'un color entre blanc cremos
i rosa clar. Les taques fosques son signes
dantiguitat o d'un emmagatzemament
inadequat.

Pel que fa a la conservacié desta classe de
peix, una vegada el tinguem a casa i estiga net,
I'nem de conservar en la part més freda de la
nevera, tapat per a evitar-ne alteracions en la
carniper aimpedir que la seua olor sescampe
a altres aliments. A més, I'nem de consumir,
com a molt, en les 48 hores segiients.

Formes saludables
de cuinar rap

El cap, lI'espinaila pell son
la base perfecta per a un bon fumet o
caldo de peix, amb qué podrem elaborar
arrossos o sopes amb un sabor agradable.
La seua carn admet moltes preparacions:
al forn, en un guisat, a la brasa, cru
en un ceviche o bollit en salpicé.
El fetge té un saborintensi
es pot usar com una part del plat que
preparem, per a donar-li sabor, o també
es pot tractar com el fetge d'anec o foie
fresc, cuit volta i volta a la planxa.

Entrenosotros 1



Descobrix com pots desconnectar del mobil
facilment. Coneix-ne els beneficis, consells practics
i habits saludables per a reduir la dependencia
digital. Aprén a reconnectar amb activitats
analdgiques que generen satisfaccio real.
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Per qué és important
desconnectar del mobil

La ciéncia ja ha demostrat que I'abus de pantalles, siguen
telefons o tauletes, té un cost que es traduix en possibles
conseqiiencies negatives en el desenvolupament 1 la salut
infantil i adolescent. Segons la psiquiatra Marian Rojas
Estapé, els comportaments violents, les dificultats d’apre-
nentatge i els problemes de comprensid son algunes de
les conseqiencies de 1'Gs de pantalles a edats primeren-
ques, ja que alteren l'estructura del cervell en arees clau
com l'escorca prefrontal. Esta zona del cervell és la res-
ponsable de la presa de decisions, la planificacid, el rao-
nament, el sentit eritic, la memoria de treball i el control
d’impulsos. També té un paper important en la regulacio
emocional i en la formaci6 de la personalitat.

A més amés, segons la UNIR (Universitat Internacional
de La Rioja), un de cada quatre joves i adolescents podria
patir nomofobia, Inclts hi ha un Dia Mundial sense
Mobil (15 d’abril).
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Pero... per que ens enganxem? Segons Rojas Estapé, tot

esta relacionat amb la dopamina, que és 'hormona de

la felicitat. “La dopamina mal gestionada és I'hormona
de les addiccions, i, cada volta que rebem un like, tenim
microdescarregues de dopamina; per este motiu, tot aixo
de les pantalles té un fons addictiu si no s'utilitza correc-
tament o amb prou maduresa’”.

Beneficis de reduir

I'ts del mobil

* Millora les habilitats socials i la qualitat de les
converses. Si els menors volen jugar amb els amics, el
millor és que es vegen. Els xiquets estan en aprenen-
tatge social constant i desenvolupen habilitats com ara
compartir, resoldre conflictes i l'empatia.

* Millora la qualitat de vida, ja que es té més temps
per als amics i la familia i per a fer exercici. Mentre es
fa exercici fisic, activen més de cinquanta hormo-
nes diferents i el cos allibera serotonina, dopamina
i endorfines, que influixen positivament no només
en la salut fisica dels menors, sind també en 'estat
d’anim.

¢ Eleva la productivitat, ja que tindre el mobil a ma en
el treball o mentre estudiem fa que disminuim l'aten-
¢i6 i que rendim menys.

« Afavorix el descans, perque la llum blava de les pan-
talles reduix la produccié de melatonina, 'hormona
que ens ajuda a conciliar el son.

* Millora la salut visual, ja que, segons la Universitat
Complutense de Madrid, la llum que emeten les pan-
talles provoca perdua de neurones als ulls. A més, els
oftalmolegs pediatrics alerten que un 30% dels pro-
blemes visuals dels xiquets provenen de I'Gs de video-
jocs i aparells electronics.

* Millora la felicitat infantil i juvenil, perque mantin-
dre els menors en contacte amb la realitat i disfrutant
dactivitats quotidianes fora de I'entorn digital pot
evitar taxes d’ansietat i depressio. Estes taxes han aug-
mentat un 70% arran d'observar les “vides idilliques”
dels influenciadors en les xarxes socials, que porta els
menors a comparar i a tindre eixos episodis.

* Millora la postura corporal, ja que prevé la sindro-
me del coll trencat, un mal muscular cada volta més
freqiient entre els joves per les males postures propies
d’un Gs compulsiu dels telefons.

 Augmenta la capacitat de concentracio, ja que 1'is
massiu de tecnologia i la necessitat de fer diverses tas-
ques alhora ens han fet pagar este preu cognitiu.

Senyals que indiquen que
necessitem desconnectar

del mobil

Durant el confinament va augmentar notablement
I'Gs de dispositius digitals fins a sobrepassar les nou
hores d’ts diari, segons un informe de I'Observatori
Social de “la Caixa”. A més, set de cada deu menors
espanyols tenen telefon mobil, segons dades de I'INE,
iel 34% de les families no establix un limit horari en
I'as de les pantalles.

Encara que semble contradictori, estar sempre connec-
tats pot conduir-nos a una profunda desconnexié emo-
ciona. La tecnologia, quan s'usa de manera compulsiva,
actua com una via d’escapament. Es convertix en un
refugi on no cal pensar massa, on el temps passa sense
que ens nadonem, on les emocions dificils sanestesien
amb contingut nou... Aixo genera una relaci) evasiva
amb el malestar, amb la tristesa o amb el cansament.

A més, la comparacié constant amb les “vides idil-li-
ques” que es mostren en les xarxes socials és inevitable.
Comencem a jutjar la nostra vida com d’insuficient i
I'impacte no és immediat, pero si acumulatiu: serosiona
l'autoestima, s'incrementa l'autoexigencia i es distorsio-
na la percepci6 de la realitat.

Senyals que tenim saturacio

tecnologica

* Sentir-se irritable o ansios si no tenim el mobil a prop
(nomofobia).

* Consultar el mobil sense cap motiu aparent.

» Manca de concentraci6 en tasques senzilles.

¢ Tindre alteracions del son.

* Sentir-se fatigats mentalment de manera constant.

* No disfrutar de moments sense dispositius.

* Postergar responsabilitats per estar connectats

* Sentir-se desconnectat d'un mateix i dels altres.

Consells practics per a
desconnectar del mobil facilment
Nosaltres podem agafar les regnes d’este problema
abans que esdevinga una autentica addicci6 de la qual
ens hem de desintoxicar. En la busca d’'un equilibri, des
de Creu Roja indiquen que “no s’ha de demonitzar les
tecnologies”, ja que formen part de la nostra societat.

Es tracta de recuperar el control sobre quan, com i per
a que utilitzem els dispositius, en comptes de viure
depenent-ne. Esta transformacié comenga amb gestos
senzills que, si se sostenen en el temps, generen un
impacte profund.

Podem aprendre a donar-los un bon tis amb accions

com ara:

» Marcar un dia ala setmana o un temps de
desconnexio.

* Desactivar les notificacions per a evitar mirar
cada volta que n'arriba una.

« Establir un moment del dia per a revisar les xarxes,
quan no estiguem amb gent.

* Equilibrar les relacions online i offline.

* Reconnectar amb activitats analogiques que
generen satisfaccio real: llegir, escriure, caminar,
conversar, jugar, crear, cuinar... Totes estes accions sén
font de plaer i benestar.
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Dalt, diferents
torrons cruixents

i cremosos: de
crocant, de crema
torrada, torrd bla

El Nadal a la Comunitat Valenciana:
TRADICIO, FOC |
SABOR MEDITERRANI Y

Un dolg tipic de les festes de Nadal es el torré. Especi- ,

P . . dur d’Alacant.
alment valorats a tot el mén son els torrons de Xixona i En esta foto, el
Alacant, que disposen de denominaci6 d’origen, en totes famos cava catala

viatjar amb gust

les versions, encara que els genuins son el bla i el dur
amb ametles. També son tipics d'esta época els confits
i els massapans de Casinos i els xocolates de Sueca.
Si eres llépol, no pots deixar de tastar els pastissets
de moniato o de cabell d’angel, imprescindibles en
les sobretaules del dinar i el sopar de Nadal. També les
coques fines d’algunes poblacions como Toris li posen
el gust anisat, i les casques de Reis, que ja existien
molt abans que el tortell i que sén tradicionals a Gandia
o0 a Vila-real, son el colofé dol¢ la nit del 5 al 6 de gener.
La nit del 24 de desembre no falten en les taules de

les families valencianes el marise, com els llagostins
de Vinaros, i el peix, a més del corder. Pero el plat
estrella d’estes festes és el tradicional putxero de
Nadal, una sopa que disposa de pilotes de carn picada
aromatitzades amb diversos condiments. En moltes
poblacions de la Comunitat Valenciana també se cele-
bra el segon dia de Nadal. T, com que en esta terra no
pot faltar la fruita, les taronges com les de Nules son
unes postres d’allo més sanes per a deixar lloc als dol¢os
de Nadal.

El Nadal a Catalunya:
PLATS TIPICS QU

HAS DE TASTAR S| HI
VIATGES ESTOS DIES

* Escudellai carn d’olla, ¢l platrei de Nadal: el
dia de Nadal I'obre la famosa escudella i carn d’olla,
un plat inic amb verdures, carn, llegums i
la famosa pasta de galets.

» Canelons de Sant Esteve, un classic del 26 de
desembre: un dels costums més populars és menjar
canelons amb les restes de les carns del dia de
Nadal. Es el plat per antonomasia de les festes de
Nadal catalanes.

* Sopa de galets, l'inici perfecte del dinar de Nadal: es
tracta d'un caldo fet amb verdures, llegums, pollastre,
carn i patates, entre altres ingredients, al qual sacos-
tuma a afegir galets, una pasta gegant amb forma de

cuixa de corder
rostida, plat tipic

per a brindar
en les festes,
i davall, una

destes festes.

caragol que es cou una vegada feta la sopa, 1 pilota,
una especie de mandonguilla feta amb carn picada,
ou, pa ratllat i julivert. Es pot coure dins dels mateixos
galets 0 es pot cuinar a banda.

« Titot de corral farcit: semblant al titot farcit del Dia
d’Acci6 de Gracies anglosaxo, se sol farcir amb fruita
seca, generalment pinyons, panses, orellanes i altres
fruites dessecades, a més de poma. Tot aixo fa que el
titot es faca melds i molt gustos, amb un toc dolg.

* Rostit de Nadal o suquet de peix i marisc.

« I, per postres, a base de torrons, neules (un bon
complement per als sorbets i la crema catalana), fruita
secaiun poc de pinya per a ajudar a fer la digestio.

 Cava 0 espumgés.

Dalt, galets
farcits amb
pilota. Al costat,
preparacio dels
canelons de
Sant Esteve,
farcits amb

les restes de
carn del dia de
Nadal. Davall,

la famosa sopa
de galets.

Sabors de Murcia per Nadal:
LA QUALITAT DEL CAMP
EN CADA PLAT

Els plats tipics de Nadal a la Regié de Mircia inclouen el
titot amb pilotes, la cuixa de corder o de cabrit i postres com
els cordiales iles coques d’anis. També és comt el marisce
per a comencar i, entre els dolcos, destaquen els alfajores,
les cristobalas iles coques de Pasqua i de recao.

« Titot amb pilotes: és un plat principal molt tradicional,
que sovint inclou caldo amb pilotes de titot fetes amb carn
picada, pinyons i especies.

* Corder o cabrit: les cuixes de corder o de cabrit rostides al
forn s6n una altra opcié popular per als sopars de Nadal.

* Marisc: és comt comencar els menjars amb una seleccid
de mariscos, especialment a les zones costaneres de la regio.

Postres i dolgos tipics:

« Cordiales: pastissets elaborats amb massapa
i farcits de cabell d'angel.

» Coques de Pasqua i de recao: dol¢os aromatics,
elaborats amb anis, pell de llima, sucre i ametla molta, que
es diferencien por la forma i les decoracions

« Alfajores: fets a base d'ametles, mel i especies.

* Paparajotes: encara que s'associen més a les festes de
primavera, els paparajotes (uns bunyols fets amb fulles de
llimera) també es poden trobar per Nadal.

* Cristobalas: son un altre tipus de dol¢ de massapa que
sol estar present en les taules murcianes.

Els rostits de titot,

de corder o de porc,
amb herbes o farcits
de fruita seca, a més
dels dolcos de Nadal,
com els torrons

o els polvorons,

son tradicionals a
tota la peninsula

en estes festes.
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Queé es pot menjar
a Castella-la Manxa
SILAVISITES PER NADAL
En el Nadal de Castella-la Manxa pots menjar plats
com el paté de perdiu, el rostit de corder o de porquet i
dolcos com el massapa, els torrons o els polvorons, que
son comuns a tot Espanya. També son caracteristics
latascaburras(un plat d’abadejo) i la caldereta de corder.
* Paté de perdiu: és un entrant tipic,

especialment de Toledo, perfecte per a estos dies.
* Rostits: ¢l corder i el porquet sén comuns en els

sopars de Nadal, tant a Castell-la Manxa com a la resta

d’Espanya.
« Atascaburras: és un plat tradicional de la regi6

que consistix en abadejo, creilla i altres ingredients.
« Caldereta de corder: és un guisat molt tipic

de la gastronomia manxega.
* Dol¢os de Nadal: massapa de Toledo, torrons

i polvorons.
Encara que no son especificament de Nadal, pots trobar
plats tipics de la regi6 que se solen consumir en altres ¢po-
ques de 'any, com el pisto manxec, les migas manxegues i
els duelos y quebrantos, que també son plats guisats.

A Andalusia, )
ASSABORIX-NE ELS ORIGENS
MORISCOS

La gastronomia andalusa per Nadal es caracteritza pels

plats de marisc, els rostits i els dolgos tradicionals.

* Sopa de picadillo: ¢s un caldo amb trossets de pollastre
de corral a miques, un poc de pernil i ou ben picat.

* Porec farcit: és una delicia que té diferents variants, pero
on predominen les tallades de pernil de la Sierra Norte de
Sevilla i fruita deshidratada com orellanes i pruna roja,
encara que estes tltimes n’hi ha que les utilitzen com a
acompanyament, amb la salsa, i no en posen en el farci-
ment.

 Llom amb sagi de pore: s’clabora amb llom de pore ibe-
ric de la Sierra Norte de Huelva, que es cuina a foc lent en
sagi de porc en companyia de pebre roig, all i llorer, entre
altres condiments. El resultat és una carn molt gustosa i
plena de sabor, que es conserva en el mateix sagi.

* Xot amb allada de Granada: ¢s la carn de cabrit jove,
que es cuina a foc lent amb alls, llorer, vi blanc 1 especies
com tim6 o romer.
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viatjar amb gust

Dalt, una
caldereta de
corder, plat
que també se
sol preparar

per Nadal a
% Castella-la
Manxa. Al

costat, un pa
de Cadis, fet
de massapa,
un dolg
nadalenc tipic
d’Andalusia.
Davall, un plat
de polvorons
d’Estepa, i en
esta foto, un
paté de perdiu
que se sol servir
com a entrant
a Castella-

la Manxa.

» Corder amb mel: combina la tradici6 de la cuina cordo-
vesa, on la mel té un paper important, amb la carn de cor-
der, que es cuina lentament, adobada amb espécies com el
comi o el clavell.

« Titot a la alpujarreiia: adobat amb espécies com ara
pebre roig, all i orenga, se sol acompanyar amb una salsa
elaborada amb ametles i vi que li atorga un sabor molt
caracteristic.

* Dolgos tipics: pestinyos (recepta tradicional andalusa
d’origen morisc), mantecados d’Estepa, pastis cor-
dovés (especie de pasta fullada farcida de cabell d'angel i
empolvorada amb sucre i canella), pa de Cadis (elaborat
a base de massapa farcit de confitures, crema de rovell o
moniato), rosquillos, borrachuelos de Malaga (xicotets
pastissos fregits farcits de cabell d’angel o moniato, aroma-
titzats amb vi dolg, aiguardent i especies com l'anis, i arre-
bossats en sucre o mel després de fregir-se), bollo mante-
caito de Jaén (bescuit esponjos elaborat amb sagi, fet que
li dona una textura suau i un sabor molt caracteristic, i que
se sol aromatitzar amb canella i llima) o piononos (pastis
elaborat amb bescuit mullat amb almivar, enrotllat i cobert
d’una crema torrada de rovell dou, tipic de Granada).

és eco, és logic

il
] L

Beneficis de comprar
en el comer¢loca

Descobrix per que comprar en el comerc local beneficia

la teua comunitat i la teua economia. Coneix els avantatges

i consells per a donar suport a les tendes locals.

Que és el comerg local
iper qué és important

La compra i la venda de productes
dins d’'una mateixa comunitat, on els
negocis son propietat de persones
locals i gestionats per elles, a diferen-
cia de les grans cadenes, conformen
el comerg local. Esta classe de comerg
és important, perqué enfortix l'econo-
mia global, ja que genera ocupacio i
riquesa que es reinvertix en la comu-
nitat; fomenta la cohesio local, perqué
crea punts de trobada i llagos de confi-
anca, i contribuix a la identitat cultural,
ja que oferix productes Unics i autén-
tics. A més, a tot aixd se suma el fet
que el comerg local promou la sosteni-
bilitat ambiental, atés que es reduixen
les emissions de carboni associades al
transport de productes.

Principals avantatges de
comprar en el comerg local

Atencio personalitzada: £l punt fort
del comerg local és la calidesa i la pro-
ximitat en el tracte amb el client. Les
vendes son garantia de bona atencid i,
sobretot, de trobar davant del mostra-
dor persones que coneixen el producte
al 100%, especialistes que et podran
aconsellar amb criteri perqué faces una
compra realment satisfactoria.

Proximitat fisica: Esta proximitat per-
met que en el teu mateix barri pugues
trobar comergos de tota classe per

a anar-hia peu, en molt poc temps, i
disfrutar dels aparadors amb les nove-
tats. La proximitat permet adquirir els
productes a l'instant, evitant esperes
en l'enviament i complicacions en les
devolucions, alhora que fomenta una
experiencia de compra més directa

i satisfactoria. A més, aixi no has de
moure el cotxe o usar el transport
public, estalvies i no contamines. Ago
és geniall

Articles exclusius: Els xicotets comer-
cos solen disposar dalguns produc-
tes més especialitzats que les grans
superficies. Hi podras trobar articles en
menys quantitats, i per tant no els voras
duplicats per tot arreu, cosa que oferix
un grau dexclusivitat més gran.

I si no hi trobes el que busques, sempre
és més facil que en una tenda menuda
s'impliquen més a trobar l'article que
necessites que No en una gran super-
ficie.

Productes frescosilocals: Els comer-
ciants locals solen abastir els seus
assortiments de productes de la zona,
sobretot en el cas de l'alimentacio.
Consumir eixe producte beneficia leco-
nomia local, i aquell producte més fresc
i de qualitat produit molt a prop teu no
se sol trobar a les grans superficies.

Coneix els teus comerciants locals
El primer pas per a fer costat al comerg
local és conéixer els comerciants de

la zona. Visita les tendes i els restau-
rants, parla amb els propietaris i tre-
balladors i aprén més coses sobre els
productes i els servicis que oferixen.

Compra productes locals

Fer costat al comerg local comenca
per comprar productes que es pro-
duisquen en la teua comunitat. Opta
per fruita i verdura de temporada,
productes artesanals i aliments orga-
nics que es cultiven localment.

Promou el comerg local

en les xarxes socials

Utilitza les xarxes socials per a promo-
cionar els comergos locals de la teua
zona. Compartix fotografies de les
compres en tendes locals, recomana
els teus restaurants preferits i anima
els teus amics i seguidors a fer-los
costat. A més a més, seguix la teua
tenda de confianca en el seu perfil

i mantin-te informat de les Ultimes
noticies. Compartint les seues publica-
cions aconseguiras que els teus con-
tactes les puguen vore inclis encara
que no seguisquen el seu compte.

4-

Valora la teua experiéncia

positiva amb una ressenya

Si has fet una compra i t'has quedat satis-
fet amb el servici, escriu-ne una ressenya
(en la plataforma de valoracions disponi-

ble) que servisca de promocid al comerg

i que tambeé anime altres consumidors

a comprar en el negoci o a visitar-lo.

Recomana el negoci als

teus contactes

Si la teua experiencia en la tenda ha sigut
positiva, pots parlar-ne al teu cercle més
proxim. El boca-orella és la ferramenta
publicitaria més antiga del mon i encara
continua sent una de les més efectives.

Regala targetes de regal

Molts comergos del barri, igual que les
grans superficies, disposen dels seus
propis vals regal amb que pots obsequiar
els coneguts en alguna ocasio especial.
Per al comerg local, també és una bona
ferramenta de captacio de clients.
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aexamen saber comprar

L'art de[M=.
maridatge:
combinar
vins i plats
amb éxit

u y (]
Consells practics Ql.le.cmlw.e regalar: idees
per a encertar sempre
pet a i tarless originals i creatives per a

encertar sempre

Descobrix que pots regalar amb esta seleccié d'idees
R e ol sl et P originals i creatives per a diferents tipus de persones
aixd, estos consells poden ser de gran o moments. Troba regals perfectes per a aniversaris,

utilitat. amics invisibles i ocasions especials.

- Emparella intensitats: combina
plats lleugers amb vins suaus i plats
contundents amb vins amb cos.
Per exemple, ensalades lleugeres
amb vins blancs joves i un rellom
de vedella amb vins negres estruc-

Per a assolir una experiencia gas-
tronomica memorable amb un
maridatge, és essencial planificar els

Descobrix com cal
combinar vi i menjar
amb esta guia essencial
del maridatge: consells
practics i idees per a
potenciar cada sabor

Consells practics per a triar un regal que sorprenga

Planificar i reflexionar abans de comprar un regal és clau per a encertar.

Et donem alguns consells per a assegurar lexit de lobsequi:

- Escolta amb atencio: sovint, les persones parlen del que necessiten
o del que voldrien comprar.

a taula. turats. - Pensa en les seues aficions: fer regals relacionats amb els hobbies,

« Usa l'acidesa a favor teu: acom- els interessos o les motivacions de les persones sempre és un encert.
Que és el maridatge panya els plats grassos, fregits o - Pensa més enlla de regals materials, les experiéncies poden ser la
devinsiels seus cremosos amb vins frescos i acids, clau: un sopar especial, una classe de cuina, pintura, padel, ceramica,
principis basics ja que son ideals per a netejar el etc.

El maridatge de vins
consistix a combinar

de manera equilibrada i
afi un viamb un plat de
menjar, buscant I'har-
monia perque es com-
plementen i realgant-ne
els sabors, els aromes

i les textures. Un bon
maridatge enriquix signi-
ficativament lexperiencia
gastronomica.

Principis

basics del
maridatge de vins
1. Harmonia
d’intensitats: mentre
que els plats lleugers
combinen amb

vins suaus, els plats
contundents requerixen
uns vins amb més cos.
2.Equilibri

entre sabors:

és essencial que ni el
menijar ni el vi enfos-

quisquen el gust de laltre.

3. Afinitat aromatica:
el maridatge comenca
des de lolfacte; per

aixo, pot ser interessant
maridar per similitud
d'aromes; per exemple,
els formatges suaus

son ideals amb vins
blancs aromatics

4. Alertaamb
I’'acidesa: un viamb
bona acidesa equilibra
els plats intensos i evita
la sensacié de pesadesa,
ja que esta classe de

vi refresca el paladar.
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VINS NEGRES
Carns roges i de corder
Entrecot, xulla o
rellom de ternera
Vins negres amb cos i tanins =
ferms: cabernet sauvignon, syrah,
malbec reserva o nebbiolo
Rostits de corder
Vins negres potents
pero redons: ull de llebre reserva,
syrah o cabernet sauvignon.

Formatges
Formatges frescos
(mozzarella, ricotta,

Carns de porc formatge de cabra)
Rostit, costelles, vi rosat sec i lleuger.
pernil ibéric Formatges
Vins negres de cos mitja: ull de semicurats

Vi rosat amb un
toc afruitat.

llebre crianca, merlot o sangiovese.
Embotits suaus
Vins negres joves i afruitats:

arnatxa o pinot noir Carns roges
g P lleugereso a
Guisats i estofats la graella

Estofats de vedella Vedella a la planxa
amb verdures o de o hamburgueses
porc amb creilles gurmet

Vins negres estructurats i Vi rosat amb

complexos: rioja reserva, malbec, cos mitja.
cabernet sauvignon o nebbiolo Porc rostit
Olles amb llegums i o costelles

carns cuites lentament vi rosat afruitat que
Ull de llebre crianga, merlot o syrah. contraste amb el greix.

o

Peix i marisc
Peixos blancs a
la planxa o al forn
Sauvignon blanc
O pinot gris.
Mariscos i crustacis
Albarinyo o
verdejo fresc.
Sushi i ceviche

Riesling sec o sauvignon

blanc aromatic.

Ensalades i verdures

Ensalades fresques
o amb fruita
Pinot gris o rosat sec.
Verdures a la graella
Chardonnay lleuger
0 sauvignon blanc.
Cremes de
verdures suaus
Viognier o
chardonnay fresc.

paladar.
« Tria per contrast o afinitat:
Per afinitat: peixos fumats
amb vins amb notes minerals.
Per contrast: formatge blau
amb vi dol¢
« Si dubtes, tria un vi versatil:
un vi blanc sec i fresc o un vi negre
jove solen acompanyar bé molts
tipus de plats.

Errors comuns en

el maridatge de vins

El maridatge perfecte és aquella

combinacio que atrau el paladar; amb

tot, hi ha alguns aspectes que cal
tenir en compte a I'hora dexperimen-
tar un bon maridatge. Per aixo, evita
estos errors:

- No tindre en compte la
temperatura del vi.

Servir el vi a la temperatura correcta
és imprescindible per a una
experiencia optima: els vins negres
joves, entre 14 °C i 16 °C; els vins
negres amb cos, entre 16 °C i 18 °C;
els vins blancs, entre 8 °C i 12 °C, i
els escumosos, entre 6 °C i 8 °C.

- Ignorar la salsa o guarnicid.
Sabies que una salsa sol marcar més
el sabor que la proteina principal?
Per aixo és imprescindible tindre-ho
en compte a I'hora de maridar.

- Maridar amb formatges
molt intensos o curats:
Formatges com el rocafort, el
cabrales o el manxec vell poden
cobrir els matisos d'un vi lleuger
o jove, i fer que este perda pro-
tagonisme i es perceben menys
els aromes. Emparella intensitats:
formatges suaus amb vins lleugers,
formatges intensos amb vins robus-
tos o dolgos.

L .5

- Personalitzar els regals és el detall que fa que lobsequi siga Unic.

Qué es pot regalar a un amic invisible

Si ens falta temps, o si no coneixem en profunditat la persona a qui

hem de fer el regal, sempre podem optar per idees originals:

» Regals amb personalitat: un lot de cerveses artesanals, gadgets
tecnologics, llibres dedicions limitades o primeres edicions, jocs de

taula, etc.

» Experiéncies: tallers de cuina o creatius, packs d’autocura, subscrip-

cions a plataformes destriming, etc.

« Regals locals: una peca d'un artista del barri o de la ciutat, per a fer

costat a l'economia circular i reduir la petjada de transport.

» Regals gastronomics: un pack de vins i formatges bons o un joc

d'utensilis perquée cuine a casa la seua recepta preferida.

» Regals de cosmética natural i sense envasos: sabons solids, xam-

pus en barra o balsams en envasos compostables.

Qué podem regalar en aniversaris i dates especials

En estes ocasions solem conéixer en profunditat la persona a qui
volem fer un regal i a més volem encertar, pero, si et falten idees, te'n

proposem algunes que no fallen mai:

» Regals amb histéria: rememorar els millors moments amb aquella
persona sempre és un encert: albums de fotos, cartes o objectes que

representen moments compartits.

« Experiéncies compartides: crear nous records, un sopar en aquell
restaurant de moda, un viatge o una escapada sorpresa. Pensa en

una activitat que pugueu disfrutar junts.

« Detalls simbolics: una joia del seu gust,
un rellotge, il-lustracions o una tassa
personalitzada.

Qué es pot regalar a algu que té de tot
Sembla dificil sorprendre algu que té de tot.
En realitat no és aixi, potser haurem de pen-
sar més i posar en practica tot el que hem
comentat en larticle, com ara optar per regalar
experiencies Uniques o objectes personalitzats.
Si encara no saps que regalar a eixa perso-
na que té de tot i fa moltes activitats, pots
decantar-te per regalar solidaritat. Pots fer
donacions a causes que importin a eixa per-
sona, fent-la particip de l'accid, o bé regalar-li
una experiencia solidaria, com un concert.
Segur que encertaras!




salut i bellesa

fut Llum natural: K,
beneficis per a la salut i el benestar diari

Descobrix els beneficis de la llum natural per a la salut fisica i mental.
Millora el teu benestar aprofitant al maxim la llum del sol en la teua rutina.

En un moén cada vegada més dominat per espais tancats

i pantalles, la llum natural ha esdevingut un recurs valuos
que molt sovint subestimem. Tanmateix, t& un impacte en
el nostre organisme profund i positiu, tant fisicament com
emocionalment.

Queé és la llum natural i quins
beneficis té per al'organisme
La llum natural és la il-luminacié que prové directament del
sol. Es una font denergia neta, gratuita i essencial per a la
vida.
* Regulacio del ritme circadiari
La llum és clau per a sincronitzar el rellotge
biologic. El nostre cos regula millor els cicles de
son i vigilia, i aixo es traduix en un descans més
reparador i en més energia durant el dia.
« Font natural de vitamina D
['exposicié moderada al sol permet que el nostre cos
produisca vitamina D, essencial per a la salut ossia,

l'absorcio de calci i l'enfortiment del sistema immunologic.

* Millora de lI'estat d’anim
La llum solar estimula la produccio de serotonina,
un neurotransmissor que influix directament en el
nostre benestar emocional. Aixo ajuda a reduir l'estrés,
l'ansietat i els simptomes de depressié estacional.

« Augment de la productivitat i la concentracio
Treballar o estudiar en ambients amb llum natural millora
la concentracio, la memoria i el rendiment cognitiu. A
mes, reduix |a fatiga visual i millora el confort general.

« Connexioé amb la naturalesa
Passar temps a l'aire lliure no només ens exposa ala
llum natural, sind que també ens connecta amb lentorn,
cosa que afavorix la relaxacié i lequilibri emocional.

Com la llum natural millora

I'estat d’animi el descans

« Sincronitzacio del rellotge biologic: I'exposicié a la [lum
solar durant el dia ajuda a regular el ritme circadiari, fet
que millora la qualitat del son i facilita el descans nocturn.

» Produccio de serotonina: |a llum natural estimula
la produccié de serotonina, un
neurotransmissor que millora l'estat
danim i ajuda a combatre la depressio.

* Reduccio de l'estrés: els ambients
ben il-luminats amb llum natural j
poden disminuir els nivells de -
cortisol, 'hnormona de lestrés.

« Més energia i concentracio:
les persones exposades a la
llum natural solen sentir-se
meés alerta i productives.

Llum natural i vitamina D: una relacio vital

La vitamina D és essencial per a la salut 0ssia, immunologica i

muscular, i la principal font per a obtindre’n és la llum solar.
Pero... com funciona?
« Sintesi cutania: quan la pell sexposa als rajos UVB
del sol, produix vitamina D de forma natural.
» Prevencié de malalties: uns nivells adequats
de vitamina D ajuden a previndre malalties.

« Importancia de I’equilibri: 'exposicio ha de ser moderada

per a evitar danys. N'hi ha prou amb uns 10-30 minuts
al dia, segons el tipus de pell i la intensitat del sol.

Diferéncies entre llum natural i llum artificial
La llum natural i la llum artificial acomplixen funcions sem-
blants pel que fa a la il-luminacio, pero els efectes que tenen
sobre el cos huma i l'entorn son molt diferents:

 Lallum natural té un espectre complet de colors i longi-
tuds donda que interactuen de forma beneficiosa amb el
cos huma. Permet regular el ritme circadiari, millora l'estat
danim i afavorix la produccio de vitamina D. A més, I'expo-
sicio a la llum solar estimula la serotonina, i aixo contribuix
al benestar emocional i a una sensacio denergia més gran
durant el dia.

« La llum artificial, per bé que és Util per a il-luminar espais
quan no hi ha llum solar, té un espectre més limitat i pot
afectar negativament I'organisme si s'usa excessivament o

en horaris inadequats. Especialment, la llum blava de panta-
lles i dispositius electronics pot alterar el son i generar fatiga
visual. Per aixo, sempre que siga possible, es recomana apro-

fitar la llum natural per a millorar la salut fisica i mental.

coneix-te

Combatrela
soledat no
desitjada: claus
per a afrontar-la

Descobrix com pots combatre
la soledat no desitjada i
transformar-la en una
oportunitat de creixement
personal. Consells practics per a
millorar el benestar emocional

Vivim imbuits en un mén que presumix de permetrens
estar connectats amb els altres. I, d’altra banda, assistim a la
paradoxa de com la soledat es fa cada vegada més present.
Cal assenyalar que sentir-se sol no és el mateix que estar sol.
Es pot distingir entre la soledat escollida, necessaria per a la
reflexio, la introspeccio i la calma, que busquem voluntari-
ament i que necessitem, com una font de recarrega i auto-
coneixement. Pero la soledat no desitjada és un sentiment
dolords de desconnexi6. Un buit que sorgix de la discrepan-
cia entre les relacions socials que anhelem i les que tenim de
veres. Este sentiment no és una emocid passatgera, perque
provoca un gran impacte en la nostra salut.

Qué és la soledat no desitjada

i com afectala salut

La soledat no desitjada és la percepci6 subjectiva daillament
social. No depén de quants amics tinguem en les xarxes soci-
als o en el dia a dia. Depén de la qualitat i el significat dels
llagos que estretim amb aquelles persones amb qui ens rela-
cionem. D’esta manera, ens podem sentir sols enmig d’'una
multitud si no hi ha vincles significatius i auténtics.

Des del punt de vista de la salut mental, esta soledat no
desitjada és un factor de risc significatiu. Sassocia a una
incidéncia més gran de depressio, ansietat, baixa autoesti-
ma i deteriorament en el rendiment cognitiu. Aixi mateix,
des del punt de vista fisic, este estrés cronic debilita el siste-
ma immunitari, provoca un augment de la pressio arterial,
el risc de malalties cardiovasculars i lalteracio dels patrons
del son. La soledat fa mal i hi ha evidencia cientifica que
este dolor activa les arees cerebrals relacionades amb

el dolor fisic.

Causes més comunes

de la soledat no desitjada

- Transicions vitals: canvi de ciutat o de treball, la jubi-
laci6, una ruptura sentimental o la perdua d'una persona
estimada poden desmantellar la nostra xarxa de suport.

- Dificultats en les habilitats socials: la timidesa, I'an-
sietat o fobia social o la falta d’assertivitat poden dificultar
I'inici i el manteniment de relacions.

- Circumstancies personals: una malaltia cronica, la
cura d'un familiar dependent o el teletreball poden limitar
les oportunitats de socialitzacio.

- Factors psicologics: les creences negatives sobre un
mateix (“no soc interessant”, “ningt voldra ser amic meu”)
poden convertir-se en profecies autocomplides que
ens aillen.

Claus per a combatre la soledat

no desitjada des de I’'autocura

El cami per a afrontar la soledat no desitjada passa per reno-

var-se i acceptar-se un mateix. L’autocura és fonamental:

« Valida’t les emocions: accepta que et sents sol, sense cas-
tigar-te ni jutjar-te per aixo. Negar la soledat o resistir-s’hi
intensifica el malestar.

- Questiona’t els pensaments: la soledat sol vindre acom-
panyada d’un dialeg intern molt critic. Identifica estos pen-
saments negatius automatics (“no m’entén ning”, “sempre
estaré sol”) 1 qliestionalls. Cal tindre una actitud i una veu
interior més comprensiva i compassiva cap a un mateix.

- Cuida’t el cos: practicar exercici fisic, tindre una alimentacio
equilibrada i un son reparador milloren l'estat d’anim i aug-
menten l'energia.

Activitats que ajuden a reconnectar

amb tuiamb els altres

-Reconnecta amb tu: dedica temps a activitats que disfrutes
en solitari, sense pantalles ni dispositius tecnologics: esport,
lectura, passejar, fer un diari. Es necessari aprendre a disfru-
tar de la propia companyia per a reduir la por a la soledat.

- Reconnecta amb els altres: ajudar els altres és una de les
formes més efectives de generar un sentiment de proposit i
pertinenca.

- Unix-te a grups per interessos: compartir una aficié és un
pont natural per a conéixer gent nova: lectura, senderisme,
esport, cuina, etc.

*Xicotets gestos quotidians: no subestimes el poder de les
xicotetes interaccions. Saluda els veins, parla un poc amb el
dependent de la tenda o somriu els altres.

Combatre la soledat requerix paciencia i autocompassio, culti-
vant connexions auténtiques, comencant per la relacié amb un
mateix. Si la soledat és aclaparadora, buscar ajuda professional.
Is un pas necessari, valent i savi en busca del benestar propi,
necessari per al nostre desenvolupament personal i per a culti-
var vincles saludables.

TRANSFORMAR LA SOLEDAT

EN UNA OPORTUNITAT DE
CREIXEMENT PERSONAL

Tot i ser dolorosa, pot ser un motiu de canviies pot
convertir en una oportunitat per a redescobrir-te.
Algunes guestions que caldria plantejar-se serien:
que m'apassiona?, quines aficions m’he deixat?,
quins valors sén importants per a mi en una
amistat? Obtindre resposta et permetra congixer-
te millor i poder buscar amistats alineades amb
tu, prioritzant la qualitat davant la quantitat.
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mascotes

Sapigues en
gue consisteix
la dieta BARF
per a gossos.

fita bARE =
per a gossos:
que €s, beneficis
] com es pot

omencar
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Qué ésladieta BARF

per agossosien queé es basa

La dieta BARF (“Biologically appropriate raw food”)
tracta d'imitar I'alimentacio dels gossos en la natura-
lesa, per aixo es tracta de Palimentacié més natural i
adequada per als nostres gossos.

Aquesta dieta es compon, basicament, d'un 70% de
proteina animal crua, sobretot carn magra, encara que
també s’hi inclou peix, un 10% d’ossos comestibles
crus i tous i un 20% d’aliments variats crus, com ara
fruita, verdura, ous i visceres.

Si oferim aquesta dieta al nostre gos, ens hem d’as-
segurar que sigui de qualitat i equilibrada, tant si la
preparem nosaltres a casa com si I'adquirim ja a punt
per menjar.

Aquesta dieta té una versié cuita, molt bona opci6
també, sobretot per a gossos sénior.

Principals beneficis de
la dieta BARF per al gos

@ Alegria i entusiasme a I'’hora de menjar.

de la nutrici6 canina que elabori un ment personalit-
zat per al nostre gos segons les seves caracteristiques,

El gos estara feli¢ i content. com ara l'edat, la mida, les possibles patologies, el nivell

@ Ajuda que el pelatge sigui més d’energia o l'activitat diaria.
. . Aliments P . .

abundant, brillant i sa. prohibitsen Es important que facis la transicié de manera progres-
® Fa que es begui menys aigua, perque els ladieta BARF siva 1 sota la supervisi6 del professional que t'hagi pre-

aliments d’aquesta dieta aporten nutrients parat la dieta per al gos. Sobretot, assegura’t de seguir

i la hidratacié que es necessita. Aliments les instruccions correctes d’higiene per a evitar bacteris
® S’equilibra el pes, ja que es perd greix i toxics pera i parasits en el menjar cru i una cosa molt important:

es guany massa muscular a poc a poc. _gossos: subministra només els ossos crus adequats perque no
® Es defeca menys cops i els excrements ralr;'ll\llcp))g;tses, hi hagi cap accident. En el cas de gossos que no puguin

sén més petits, ja que I'aliment saprofita cebai al'l, mastegar ossos, se’'ls poden oferir triturats.

al maxim i se rebutja molt poc. nous, tomaquet,
@ En molts casos és possible que se solucionin xocolata... Aliments permesosi

problemes de salut, estomacals, de pell Ossos prohibits en la dieta BARF

o pelatge, al-lergies, intolerancies... cuits La dieta BARF només prohibeix els aliments toxics per
@ S’eviten problemes de salut a mitja a gossos ue ja coneixem, com ara raim i panses, alvocat,

i llarg termini. ceba i all, tomaquet, xocolata...
@ Senforteix el sistema immunitari. També és molt important no subministrar mai ossos
cuits, perque poden estellar-se i clavar-se en la gola, I'es-

Riscos i precaucions témac o els budells de l'animal.

que cal tenir en compte Amb aquestes petites precaucions, si et decideixes per
Tot i els grans beneficis daquesta dieta, el canvi de pinso aquesta dieta, tindras un gos felic i sa que t'ho agraira.
a BARF s’ha de fer sota l'assessorament d’un professional Prova-ho!

Si estas orgullds o orgullosa de la teva mascota, envia'ns-en una foto a mascotas@consum.es amb el seu nom,
el teu i el teu nimero de soci o socia o puja-la tu directament a www.entrenosotros.consum.es/tumascota

DODO TOFFEE PACO i PERLA PUSQUI ROC
Nacho Ana Maria Yeniree Victor Eduard
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na manera
conscient
de regalar

Este Nadal, aplica la
regla dels 4 regals i
evita l'exces dobsequis.
Una manera senzilla

i emocional de

regalar amb sentit i
ensenyar valors als
menuts de casa.

cura infantil

En queé consistix laregla dels 4 regals?

No hi ha res més bonic que vore la mirada innocent i il lusionada
dels més menuts davant d’'un arbre ple de regals. Tot i aixo, es
recomana ser conscients que l'allau de joguets els impedix con-
centrar-se en tots i acaben sense disfrutar-ne.

Fer una gesti6 equilibrada i logica dels regals que reben els xiquets
per Nadal és fonamental, per aixo cal que ens preguntem quants
regals han de rebre els més menuts de casa.

Segons els psicolegs, la quantitat perfecta és quatre, ni més ni
menys. D’esta manera, evitarem que els xiquets “sempatxen” amb
tanta quantitat de regals, saclaparen, perden l'atenci6 i, finalment,
no juguen amb cap dels joguets.

Esta llei és una manera d’establir unes normes a I'hora de triar els
regals de Nadal, limitant-ne el nombre a només quatre. Amb aixo,
saconseguix mantindre i augmentar la il-lusi6 dels xiquets, a més
de fomentar valors com la responsabilitat, la capacitat d’elecci6 i
l'acceptacio de la rentncia.

Les 4 categories:

quins tipus de regals inclouen

Una cosa per a dur o usar
Cal triar peces de roba, sabatilles o
complements que utilitzaran en el dia a dia.

Una cosa per allegir

Fomentar l'amor per la lectura és un gran regal i és

un habit que podem entrenar. Hem de tindre en compte

les seues preferencies per a motivar-los a llegir, com ara

un comic, un llibre d’aventures o, inclts, un llibre electronic.

Una cosa que desitgen molt

Este és el moment de donar una ullada a la carta de
desitjos que els xiquets han escrit als Reis d'Orient o al Pare
Noel i triar el joguet que anhelen realment.

Una cosa que necessiten

Hem dobservar i buscar aquell regal que els és ttil en
el dia a dia: pot ser un accessori per a practicar el seu
esport preferit o unes llapisseres de colors.

Es recomana tindre en compte el criteri i les preferénci-
es del xiquet 1 no oblidar triar regals adequats a la seua
edat, que siguen educatius i els fomenten la imagina-
ci6 1la creativitat. El més important és que aprenguen a
explotar les possibilitats dels seus regals, que disfruten
jugant-hi i que l'experiencia els cree bons records.

Beneficis emocionals i educatius de regalar amb intencio

Regalar amb intenci6 és triar un obsequi que expresse sentiments auténtics i profunds, com ara amor, gratitud o estima, i que estiga
alineat amb els valors i la personalitat del destinatari. Es tracta de regalar més que un objecte material, centrant-se en el missatge que es
vol comunicar, la connexi6 que es busca i I'impacte positiu que es vol generar en l'altra persona.

Regalar de forma conscient i amb proposit comporta nombrosos beneficis emocionals, com ara enfortir els vineles, reduir l'estrés 1
fomentar l'empatia, la gratitud i la felicitat, tant per a qui dona com per a qui rep, alhora que contribuix al benestar dels dos 1 promou la
connexi6 social. D'altra banda, des del punt de vista educatiu, regalar experiéncies significatives pot potenciar habilitat socials 1 ereatives
i l'aprenentatge de valors intangibles en infants i adults.
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NOTICIES

consum

Creixement

Consum obri dos tendes a Catalunya i una a Almeria

La Cooperativa estrena tres nous supermercats, dos dels quals a Catalunya, a les localitats de Terrassa i Vilanova
ila Geltr(, i l'altre a Andalusia, a la ciutat d’Almeria. A més, Consum ha reobert una de les seues tendes més
emblematiques de la ciutat de Barcelona, ubicada al carrer de Balmes, després d’'una reforma integral d’ampliacio.
La previsio d'obertures per a este exercici és de dthuit supermercats propis: set a la Comunitat Valenciana, sis a
Catalunya, tres a la Regi6 de Murcia i dos a Andalusia. D’altra banda, Charter té una previsio de trenta-cinc noves
tendes este exercici.

noticies

Canvis organitzatius

El Consell de Direccio de
Consum es reorganitzaies
crea un nou departament de
Qualitat i Atencio al Client

La Cooperativa reorganitza el liderar la direcci6 de Logistica,
seu Consell de Direcci6 i crea després d’haver acomplit el

un nou departament de Qualitat  carrec de director de Soci Client
i Atenci6 al Client, que sera i Marqueting. Este Gltim carrec

dirigit per Lourdes Brugera locupara Silvia Lazaro Pérez,
Moreno, fins ara directora que promociona des del seu lloc
de Logistica. En el seu lloc, actual d’executiva de Compres

Ricardo Mari Sanchis passara a d’Alimentaci6 Salada.

Sostenibilitat

Amb més de
5.300 tones
d‘aliments
donats, Consum
reduix el
malbaratament
alimentari un
7% més que

en 2024

Per mitja del seu programa Profit, la Cooperativa ha donat 5.385 tones
d’aliments a col-lectius vulnerables entre febrer i agost de 2025, un 7%
més que en el mateix periode de I'any anterior. El 77% dels aliments que
s’han donat sén productes frescos, procedents de les seccions de fruita
i verdura, carnisseria, xarcuteria, peix envasat i forn. El valor total dels
aliments que ha donat la Cooperativa arriba a 17,7 milions d’euros.
Consum es va sumar a la campanya de sensibilitzaci6 de la 8a
Setmana contra el Malbaratament Alimentari que impulsa
I'Associaci6 de Fabricants i Distribuidors (AECOC), compartint
missatges sobre la necessitat de fer un consum responsable i

aportant als clients consells sobre aprofitament en la seua xarxa de
tendes i mitjangant els seus perfils oficials en les xarxes socials.

“—
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Excel-léncia en conciliacio:
Consum aconseguix el
certificat efr A+

Es convertix en la primera empresa del sector de la
distribuci6 que assolix el nivell A+del certificat efr,
el maxim reconeixement que atorga la Fundaci6
Masfamilia. Este distintiu acredita el compromis
de la Cooperativa amb la conciliaci6 entre la vida
laboral, familiar i personal, i consolida un model de
gesti6 centrat en les persones.

Només set organitzacions a Espanya han
aconseguit este nivell d’excel-lencia, que implica
superar ampliament els requisits basics del model
efr. Consum va obtindre la primera certificacio
lany 2007, i des de llavors ha evolucionat de forma
continua, incorporant noves mesures que reforcen
el benestar de la plantilla.

Més d'un 12% de descomptes
per als socis clients.

Des de gener fins a juliol de 2025, la
Cooperativa ha entregat un total de 44,1 milions
d’euros en xecs i descomptes, un 12,2% més
que en el mateix periode de 'any anterior. Estos
descomptes, exclusius per als socis clients, han
representat un estalvi mitja de 21 € per persona,
que comporta un 6,7% més que en el mateix
periode de 2024. També han arribat a més
families: més de 21 milions de socis clients, xifra
que representa un 5% més que en 2024.

Els descomptes que Consum oferix als seus
clients son, entre d’altres, Els meus Preferits, Els
meus Cupons Estalvi, descomptes Cheque Crece,
vals d’aniversari o descomptes per compres
acumulades. Segons les dades dels altims
mesos, destaca l'increment d’Els meus Preferits
i els descomptes per compres, amb més d'un
15% respecte de 'any anterior, i els descomptes
Cheque Crece, que s'entreguen en col-laboracio
amb proveidors de la Cooperativa i que han
augmentat més d’'un 4% en este periode.
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Complim 50 anys i volem celebrar-ho amb
els 22.000 treballadors i 5 milions de

socis clients que ho heu fet possible.
Consum és un supermercat més compromés,
proxim i sostenible gracies a vosaltres, i aixo
mereix un trosset de pastis per a celebrar-ho.
Per 50 anys més junts!




