


EDITORIAL
consum

Benvolguts socis i socies:

Cada any nou se’ns presenta com una nova oportunitat per a reinventar-nos, créixer i
acostar-nos a la millor versio de nosaltres mateixos. Es el moment perfecte per a somniar
en gran i definir quines metes i quins aprenentatges ens marquem per al nou any.

Si entre els teus proposits hi ha el de millorar el benestar en el treball, prioritzant la con-
ciliacid, el desenvolupament professional i la salut mental, inspira’t en el nostre Tema del
mes, on reflexionem sobre la importancia del salari emocional i de tots els beneficis no
economics que també hem de valorar a 'hora de triar on treballem. I, si una de les teues
metes és adoptar una rutina esportiva, en Salut i bellesa et revelem els secrets del meétode
3-2-1, un entrenament que s’ha convertit en tan popular com efectiu.

Que este any nou ens inspire a posar el focus en el que importa de veres i a plantejar-nos
prioritats que ens acosten a l'essencial. N'és un bon exemple practicar el minimalisme;
és a dir, aprendre a viure amb menys per a un consum conscient. Descobrix com ho pots
aplicar en la vida diaria amb els consells que et donem en Es eco.

Estos dies d’hivern, hi ha alguna cosa millor que un bon plat calent per a véncer el fred?
Els plats de cullera no només aporten calfor, sind també benestar i nutrients essencials.
En Hui mengem t'expliquem algunes receptes senzilles 1 irresistibles per a disfrutar-les
estos dies. T en Els frescos coneixeras les propietats i els beneficis de tres hortalisses
verdes, endevines quines?

En esta epoca de 'any, a més del fred i els proposits també arriba la costa de gener, per a
la qual taniran molt bé els trucs que t'oferim en Saber comprar: estalviaras aprofitant els
descomptes! Si tants estimuls i opcions per triar et fomenten la indecisio, no patisques,
en Coneix-te et donem les claus per a gestionar-la i millorar la capacitat per a decidir.

També et pot interessar recorrer els principals carnavals d'Espanya i descobrir-los en
Viatjar amb gust, tot el que cal saber per a un primer afaitat en Cura infantil, quins
snacks casolans pots donar a les Mascotes o Els 5 de Lucia Caraballo, una actriu de
cinema, televisio i teatre que va debutar ben jove, amb set anys. Descobrix-ho en
estes pagines!

Estos temes i molts altres tesperen en esta revista Entrenosotros. Si vols més informacio
sobre alimentacid, estils de vida saludables 1 consells ttils de bellesa, entra a entrenoso-
tros.consum.es. Bon 2026!
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- Consum celebra els
50 anys d'historia.

« Consum i la Fundacio "la Caixa"
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Impulsant les teues idees

En Consum innovem per atendre les necessitats

i els interessos dels nostres clients

Per aix0, hem fet que la pagina dels productes en la
nostra app Mon Consum siga més clara i senzilla, i
que mostre tota la informacio de manera semblant
a com es veu en la tenda online. Les icones canvien
d’ubicacio per guanyar espai: la del pes ara se situa
baix a I'esquerra; les de Novetat i Els que compre
més, dalt a I'esquerra, i la d’Oferta, ara es troba més
a prop del preu. D’altra banda, guanya visibilitat el
carrusel de productes que et poden interessar, que
se situa més amunt. Volem que només veges el que
vols vore, i que tries els productes de la manera més

comoda possible... i tot des de I'app de Mon Consum!

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 conéixer les nostres idees i que compartisques les teues amb
nosaltres per millorar tot el que fem junts. Mon Consum a les teues mans. Directa per a tu i per tu. Escriu-nos o telefona.
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Junts fem consum

S

Compartint trucsiconsells

Coneixes algun truc de cuina, de llar o de bellesa
O una recepta amb la qual sempre triomfes?
Explica’ns-ho a comunicacioncorporativa@
consum.es i podras guanyar unvalde10 €020 €
respectivament.

Recepta de postres: mossets de taronja

Ingredients:
- 50 6taronges pera
aconseguir '/, litres de suc.
- 60 g de midoé de dacsa
(3 cullerades grans).
-100 g de sucre
(5 cullerades grans).
- Coco ratllat o cacau
en pols al gust.

Preparacio:

Esprem les taronges i aboca’n el suc, colat préviament, en una
cassola gran amb el sucre i el midé de dacsa. Mescla-ho molt
bé amb un batedor fins que no queden grums i tot estiga ben
dissolt.

Posa la cassola a foc baix i ves remenant continuament fins
que alce el bull. Llavors, abaixa el foc al minim i continua
remenant lentament fins que, al cap de poc, la mescla
s’espessica i comence a formar bambolles.

Aboca la mescla en un motle redo lleugerament greixat amb
una goteta d’oli i deixa-la reposar. Espera fins que es refrede
bé; si preferixes consumir-ho fred, es pot guardar unes hores
a la nevera.

Desemmotla el pastis de taronja, talla’l a formatgets i
empolvora-ho al gust amb coco ratllat o amb cacau.

Maria Tantina Faja

.

Escoltant la teua opinio en les xarxes
FACEBOOK

“Enhorabona, Consum, per l'esfor¢ i la dedicacié de tot el
mon, des del més alt fins a I'iltim dependent, que son els que
realment fan gran la cooperativa amb 'amabilitat i l'atencid.”

INSTAGRAM

“Felicitats, Consum, per 50 anys més i moltissimes gracies, el
pastis estava bonissim.”

X

“Acabe de parlar amb una companya vostra, seguiré les
instruccions que m’ha donat a vore si funciona. Per cert,
molt simpatica i encantadora, ara encara tinc més ganes de
treballar amb vosaltres.”
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Lucia
Caraballo

Lucia Caraballo (Madrid,
1999) és una actriu de
cinema, televisié i teatre
que va debutar amb set
anys. Va comencar en
Hospital Central i va
guanyar reconeixement
amb el curt £/ amor me
queda grande. Ha treballat
en séries com Aguila Roja,
Estoy vivo o El secreto
de Puente Viejo, i també
ha sigut presentadora en
Disney Channel. En 2025,
ha destacat en Perdiendo
el juicio (Atresplayer). En
lactualitat, té pendent
lestrena d'’Animal salvaje
(Netflix), al costat de l'actor
Luis Zahera.

Gingebre. No puc viure
sense, perque em faig
infusions de gingebre
bollit cada dia pels dolors
de gola que em provoquen
els noduls que tinc.

Kiwis.
En desdejune
cada mati
juntament amb un

iogurt i avena. Recorde

gue en la infancia
i l'adolescencia els
pares mobligaven a

menjar-me’n un abans

danar a classe i ho
odiava. Ara no puc

viure sense els kiwis.

Pernil serra.
Es, sens dubte, l'aliment
qgue podria menjar a tothora i no 2 e AR
cansar-men. Per a desdejunar amb unes TS -y o ok
torrades, a mitjan vesprada si mentra un poc '
de fam, amb uns ous i ja tinc el sopar a punt...
Es simplement perfecte.

Café. Hi ha dies que
em fa mal el cap i no
sé per que és fins que
pense: “Oh, no! No
m’he pres el café del
mati”’. S’ha tornat un
imprescindible per
a mi quan comence
el dia. M’agrada anar
canviant la manera
de prendre’l segons
I'épocadel’'any: a
I'estiu, amb gel, i
al’hivern, calentet
amb un raget de

llet vegetal.

Mel. Sempre tire un

ragetde melal caféia
les infusions. Es el meu

Per la
realitzacid d’este

| oportatge, edulcorant preferit.
ucia Caraballo R B
i Consum entreguen Tinc diverses classes de
500¢€ ala Sociedad g ’
Valenciana Protectora mel a Ca,sa 1m encanta
de Animales descobrir-ne de noves.

y Plantas.
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hui mengem

OPA DELLEGUMS TOSCANZ

Plats de
cullera

. senzillsi
irresistibles
per a disfrutar
a I’hivern

Descobrix tres plats de cullera
facils, nutritius | perfectes per
al fred. Receptes tradicionals

i saludables per a disfrutar
qualsevol dia.

Preparacio:

« Rentem tota la verdura (la ceba,
la carlota, I'api, la tomaca i l'all), la
tallem a trossets menuts i la c |-lo-
quem al fons d’una c¥ gran amb

Temps: 1'% hora

Ingredients:
(6-8 persones)

+ 90 g de fesols
rojos remullats

+ 90 g de llentilles
remullades

+ 90 g de pésols
congelats

+ 90 g d'ordi perlat

» 240 g de tomaques
madures

+ 120 g de ceba

l'oli d'oliva i les herbes (tim¢, llorer,
salvia) lligades amb un fil de coto.
« A foc baix, remenem bé les ver-
dures durant 5 minuts fins que
s’hagen ablanit i aromatitzat. Hi
afegim els fesols, les llentilles i I'or-
di, a més de 3 litres d'aigua i l'oli.
« Tapem l'olla i deixem que bulla
durant 45 minuts a foc baix. Ho
150 g de carlota condimentem i ho deixem coure
« 1 branca d‘api blanca 45 minuts més, controlant els
<2 alls llegums per si ja estigueren a
« 2 branquetes de timé punt abans que haja transcor-
« 2 fulles de llorer regut este temps. 10 minuts
« 1 branqueta de salvia abans del final, hi afegim els
« 40 ml d’oli doliva pésols i retirem les herbes.

verge extra + Servim la sopa amb oli d'oliva
- Pebre en gra verge extra, formatge parmesa
- Sal ratllat i el molinet de pebre.

G.poli:1,3g
G.saturats: 19 g
Colesterol: 0 mg
Fibra:99g

Sucres simples: 56 g

Energia: 318 kcal
Hidrats de carboni: 426 g
Proteines: 12 g

Greixos: 11g
G.mono:72g

Els mesos freds, els plats de cullera es converti-
xen en un auténtic refugi per al cos i 'anima. Les
sopes, les cremes i els guisats no només aporten
calfor, sind també benestar 1 nutrients essencials.
Gracies a la versatilitat de les seues receptes, que
s'adapten facilment amb els productes de tempo-
rada, cada plat és una oportunitat per a combinar
sabor i salut: vegetals rics en fibra, llegums carre-
gats de proteines i minerals, i preparacions equi-
librades que s’adapten a qualsevol dieta. Integrar
els llegums unes quantes vegades per setmana ¢és
una estrategia senzilla per a millorar 'alimen-
tacio, mentre que propostes com les cremes i les
sopes que plantegem ens recorden que menjar bé
pot ser reconfortant, pero, sobretot, deliciés.

Energia: 561 kcal
Hidrats de carboni: 62,4 g
Proteines: 33 g

Greixos: 199 g
G.mono:12 g

G.poli: 389
G.saturats: 259
Colesterol: 56,7 mg
Fibra: 1779

Sucres simples: 74 g

CREMADEFAVESIFENOLL

i ho sofregim suaument
6-8 minuts fins que les

Temps: 1'% hora.

Ingredients:

— 1.2
ICURRI DE PEIX, COCO I CIGRONS

« 160 ml

Preparacio:
« Per a la pasta de curri, torra-
rem els anacards en una pae-

Hi afegim les especies i ho
remenem de nou: mantenim

(2 persones)

«160 g de faves
partides seques, a
remulla tota la nit
i escorregudes

verdures sablanisquen
i queden transltcides.
« Hi afegim les fulles
de lloreriles llavors

de fenoll, i continuem
cuinant T minut meés. Hi

de crema lla en sec fins a daurar-los bé, el foc fort mentre es couen 1 ‘ « 40 ml doli doliva incorporem les faves
rediénfs: verge extra de coco [ de_spres els posem al vas de minut mes, aproxmadament. g verge extra A afegim =l ezl
- e ones) « 400 g de la trlturadqra amb IQS escalu- o Hi afegm les fulles de curri, e | Y . e «120gdecebaadaus - Ho deixem coure
P ; R cigrons en nyes, el xili, I'all, el gingebre, el lalletila crema de cocoi100 A I « 4 alls a daus fins que les faves
* Pasta BNl conserva, vinagre i la mitat del coriandre.  ml d'aigua freda. Apugem L4 s « 4 fulles de llorer queden tendres.
de curri escorreguts Ho triturem fins a obtindreun el foc a maxima potencia i " - « 2 culleradetes de Retiiam s fulles d
-30g * 1 culleradeta i rentats puré espes i hiafegimunpoc  ho portem a ebullici¢ abans llavors de fenoll llorer i ho triturem per
d‘anacards de cdrcuma 100 g de d'aigua fins a aconseguir una d‘abaixar-ne la temperatu- o « 2 litres de caldo tandes, i després ho
- 3 escalunyes fulles tendres ~ pasta aromatica méslleugera.  raicoure-ho a foc lent 10 : vegetal casola calent  tornem ala cassola
trossejades « % culleradeta  d'espinacs Ho deixem en un bol menut. 0 15 minuts. Hi afegim els ‘ +50 g de llavors perque es calfe. Ho
« 1 xili roig +200 g de - Calfem l'oli en una paella cigrons i ho deixem coure e & de carabassa condimentem al gust.
« 2 alls tallats llagostins gran de base grossa a foc mit-  suaument 5 minuts mes. \ o Tl eellevars
g CHlISESIESIER VAL 11oradeta crus pelats jaihi afegim el pimenté roig « Per acabar, afegim a la . A < Preparacio: de carabassa en una
de gingebre Rl 200 g de filet ~ mentre [0li es calfa. Deixem paella els espinacs, les i «Escorrem els fesols paella en fred a foc
fresc ratllat d’‘abadejo que es coga 5 minuts fins gambes i l'abadejo i ho Energia: 381 kcal G.poli:2 g ; remullats, els rentem fortiles torrem fins
+ 1 cullerada + 2 culleradetes ~ que comence a ablanir-se. ofeguem 2-3 minuts. ' /. 4| Hidratsde carboni: 495g G.saturats: 19 g ; davall un doll d'aigua que la pell sunfle.
de vinagre de llavors de Quan el pimento estiga ben « Per a servir-ho, ho decorem ”/4 ¥ /1)) Proteines:197g Colesterol: 0 mg fredaiels reservem « Servim la crema en
de vi blanc mostassa tendre, hiincorporem la pas- amb les llavors de mostassa [Y4F 1] / Greixos: 1179 Fibra: 1621 g . Calfem l'olien una bols grans, amb pebre
1 manoll de + 400 ml de + 1 llima dolga ta de currii ho continuem i la resta del celiandre i ho edyL i/} G.-mono:/lg Sucres simples: 64 g cassolaafoc mitjia. Hi  negreiles llavors de
celiandre llet de coco per a suc sofregint uns minuts meés. ruixem amb suc de llima. L afegim la ceba, lapiilall carabassa torrades.
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Quina verdura
€S mes
saludable?

Les bledes, els espinacs i els
cards son verdures molt nutri-
tives i, ara a hivern, estan en
el millor moment. No hi ha
una verdura més saludable
que l'altra, ja que les bledes,
els espinacs i els cards tenen
diferents perfils nutricionals i
Teleccié optima depén de les
necessitats individuals.

Les bledes son font de fibra i
de magnesi, que ajuda a dis-
minuir el cansament i la fati-
ga. D’altra banda, els espinacs
destaquen pel contingut més
elevat en proteines, vitamina
Aifibra. El card és font de
fibra, acid folic i potassi, a més
de tindre propietats cardio-
vasculars. L'ideal és incloure
una varietat d’estes verdures
de fulla verda en la dieta per a
obtindren tots els beneficis.

10

els frescos

Propietats
nutrlcxon.?ls
comparades: bledes,
espinacs i cards

Les bledes tenen un alt valor nutritiu i
una aportaci6 calorica baixa. Destaquen
per laportaci6 de fibra, que afavorix

el transit intestinal. Pel que fa a les
vitamines, cal destacar-ne les quantitats
de vitamines A i C, i els minerals més
presents son el magnesi i el manganes.

Espinacs|

Els espinacs tenen molts beneficis per

al nostre organisme, ja que son rics en
vitamina A, C i E. Tenen un nivell alt en
minerals com ara ferro, potassi, magnesi
i manganés. A més, és un aliment ric

en fibra que fomentara el funcionament
correcte del nostre transit intestinal.

Els cards son rics en acid folic
i potassi. Este altim contribuix
al funcionament normal del
sistema nervios 1 dels musculs.

Bledes ofegades amb creilles
Talla les bledes a trossos (incloent-hi la tija) i bull-
les amb unes creilles pelades i tallades a daus. Una
volta cuites, ofega-les amb oli doliva i all picat. Pots
afegir-los un toc de pebre roig dol¢ per a potenci-
ar-ne el sabor. Este plat és ideal per a cuidar el transit
intestinal i aprofitar el ferro i el calci de les bledes.

Espinacs saltats amb all i pinyons
Renta bé les fulles despinacs, escorre-les i salta-les
en una paella amb un poc doli doliva verge extra i
uns alls laminats. Afig-los un grapat de pinyons tor-
rats abans de servir. Es una guarnicié perfecta per a
carn i peix i aporta fibra, antioxidants i minerals.

Cards amb salsa d'ametles

Neteja els cards, trosseja’ls i cuina’ls en aigua amb sal

fins que estiguen tendres. Per a la salsa, torra unes
ametles i tritura-les, després ofega-les amb all i una
miqueta de farina, afig-los caldo de coccid del card i

deixa-ho reduir. Mescla els cards amb la salsa i servix-ho
calent. Esta recepta és tradicional en moltes regions
i destaca per l'aportacio de potassi i antioxidants.

Entrenosotros 11
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Salari
emocional:
clau per a
la motivacio

i la retencio
de...

R
Coneix que

valoren els nous

treballadors
en unllocde
treball i com
han canviat
les seues
expectatives
laborals:
creixement,
estabilitat i
conciliacio.
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Com han canviat

les expectatives laborals
Comenca un any nou i ve acompanyat de nous pro-
posits, com pot ser el de trobar un treball nou o fer un
gir a la vida laboral enfocant-se en noves oportunitats.
Amb tot, els temps han canviat i, de la mateixa manera,
també han canviat les expectatives laborals dels futurs
nous empleats. Que busquen ara?

Els nous empleats han passat de prioritzar l'estabilitat
a valorar més la flexibilitat, el creixement professional,
el benestar i els valors de l'empresa, fet que també es
coneix com a salari emocional o beneficis no econo-
mics. La flexibilitat (teletreball i horaris flexibles, per
exemple) és ara una expectativa clau per a conciliar la
vida laboral i personal que, a més d’altres avantatges
com és projectar un desenvolupament professional
continu, prioritzar la salut mental i adaptar-se a un
entorn laboral en evoluci6 gracies a la tecnologia, han
esdevingut fonamentals a I'hora de triar una empresa
per a treballar.

Les prioritats laborals

dels empleats

¢ Salari i beneficis:un paquet salarial competitiu
continua sent fonamental per als nous candidats.

¢ Conciliacié i flexibilitat: poder equilibrar
la vida personal amb el treball, incloent-
hi la flexibilitat horaria i les opcions de
treball hibrid, és una prioritat creixent.

® Benestar i salut mental: els empleats valoren
cada vegada més la salut mental i busquen uns
entorns de treball que no generen estrés i que
ofersiquen suport emocional i activitats de benestar.

* Desenvolupament professional i
ocupabilitat: mantindre les competéncies
professionals actualitzades mitjancant 'adquisicid
de noves habilitats i 'aprenentatge continu pot
ser més important que el teletreball o un treball
emocionant.

e Ambient laboral i lideratge: un entorn de treball
positiu, amb relacions de qualitat i un lideratge que
mostre empatia, és una prioritat significativa.

¢ Estabilitat laboral: la seguretat en l'ocupacio es
manté com un factor de pes per a molts treballadors.
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Unambient de
treball positiu és

fonamental, ja

que transcendix el
simple benestar
dels empleats per
convertir-se en un
puntal estratégic de
I'éxitde’empresa.

el tema del mes

El valor d’'un ambient

de treball positiu

Un ambient de treball positiu és fonamental, ja que
transcendix el simple benestar dels empleats per con-
vertir-se en un puntal estrategic de I'exit de 'empresa.
Un entorn laboral saludable no només millora la satis-
facci6 i la salut mental dels treballadors, sind que tam-
béimpulsa directament la productivitat, la retencié de
talent i la rendibilitatde I'empresa.

1. Augment de la productivitat i el rendiment

Un ambient positiu fomenta la motivaci6 i el compro-
mis, 1 aix0 es traduix en un augment significatiu de la
productivitat. Quan els empleats se senten valorats i
respectats, estan més disposats a esforcar-se més i a
assumir reptes.

2.Retencio de talent i reduccié de larotacio

En un mercat laboral competitiu, l'ambient de treball
és un factor clau per a atraure els millors professionals i
retindrels. Els empleats satisfets tenen un sentit de per-
tinenca més gran a l'organitzacio, i per tant hi ha menys
probabilitats que 'abandonen.

3.Foment de la innovacié i la col-laboracio

Un entorn obert als seus suggeriments i sense juis fa
que els empleats se senten segurs quan compartixen
idees 1 proposen solucions innovadores. La comunicacio
oberta i l'empatia fomenten un treball en equip més
efectiu i una confianga matua més gran.

4. Millora del benestar i la salut mental

Les empreses que vetlen pel benestar emocional i la
salut mental dels seus empleats asseguren tindre planti-
lles de treballadors felicos. Un ambient de suport reduix
els nivells d’estrés i ansietat, 1 aixo contribuix a uns
treballadors psicologicament més sans i amb una millor
qualitat de vida dins i fora de 'empresa.
5.Enfortiment de la marca
ocupadorairelacions externes

Un ambient laboral positiu contribuix a projectar una
imatge favorable de I'empresa, tant cap als empleats
com cap a l'exterior. Aixo també ajuda a mantindre
unes bones relacions amb clients 1 socis, que recone-
guen la fermesa i el professionalisme de la companyia.

Atendre estes necessitats beneficia les empreses, ja que
ajuda que els treballadors vulguen quedar-s’hi, que
treballen millor i que simpliquen més en el dia a dia.
Quan una organitzaci6 aposta per la flexibilitat, el ben-
estar i el desenvolupament professional atrau els millors
professionals, reduix 'absentisme i fomenta una cultura
laboral més innovadora i resilient, i aixi es convertix en
una opcié ocupadora atractiva en un mercat competitiu.
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Carnavals:

destinacions

i plats tipics

imprescindibles

Descobrix uns carnavals
Unics, les destinacions més
vibrants i la gastronomia
tipica per a viure estes
festes al maxim.

Pestinyos de Ciudad Real.

viatjar amb gust

En qué consistixen

els carnavals a Espanya

Els carnavals a Espanya son festes populars d'origen
historicoreligios que se celebren, sobretot, els dies previs
a Quaresma. Encara que cada lloc té unes tradicions
propies, en totes es combinen les disfresses, la musica,
les desfilades i les celebracions al carrer. A Espanya se
celebren alguns dels carnavals més reconeguts del mon
i que cada any atrauen milions de visitants que busquen
viuren l'ambient tnic, la riquesa cultural i la gastrono-
mia tradicional.

Carnavals a Espanya:

les millors destinacions

Una de les destinacions de més renom arreu del mon és,
sens dubte, el Carnaval de Santa Cruz de Tenerife, a les
Tlles Canaries, famos per les desfilades plenes de color,
ritme i fantasia, i també per l'espectacularitat de les seues
reines de carnaval. A Espanya, pero, hi ha altres destinaci-
ons també molt populars per a disfrutar dels carnavals.
A continuacié et detallem cince dels carnavals més famo-
sos, a més dels plats tipics de cada zona que no thauries
de perdre quan els visites.

El Carnaval de Cadis (ANDALUSIA)

El Carnaval de Cadis és conegut com el carnaval de la
broma. Durant dos setmanes, els carrers esdevenen esce-
naris improvisats amb coples, disfresses i ambient festiu,
envaits per les comparses, els cors, les disfresses i les
xirigotes que els omplin de broma i d’alegria. El Carnaval
de Cadis no només té el reconeixement de Festa d'Tnterés
Turistic Internacional, sind que també ha sigut declarat
Tresor del Patrimoni Cultural Immaterial d'Espanya.

El plat més tipic: corrusquillos de Cadis

Uns dolgos tradicionals de Cadis, molt lligats a les cele-
bracions del carnaval. Es tracta d’unes tires fines de mas-
sa fregida, cruixents i lleugeres, elaborades amb farina,
ous, sucre 1 a vegades un toc d’anis, que s'empolvoren
amb sucre en pols després de fregir-les.

El Carnaval d’Aguilas

(REGIO DE MURCIA)

El Carnaval d’Aguilas, a Mrcia, és una de les festes més
emblematiques del Mediterrani i destaca per les desfila-
des plenes de color, els vestits elaborats i un ambient fes-
tiu que impregna tots els carrers. Esta festa no és només
el carnaval de més renom de la Regi6 de Mircia, també
és un dels més visitats i reconeguts de tot el pais, ja que té
la distinci6 de Festa d'Interés Turistic Internacional.

El plat més tipic: bunyols d’/\guilas

Un dolg tradicional que s'elabora amb una massa lleuge-
raiesponjosa a base de farina, ous i sucre que després es
frig fins a daurar-se. En acabat sempolvoren amb sucre,
encara que algunes versions somplin amb crema, xocola-
te o cabell d'angel.

El Carnaval de Vilanovaila Geltra
(BARCELONA, CATALUNYA)

El Carnaval de Vilanova i la Geltri és una celebracié amb
molt d’arrelament i renom pel caracter popular, desen-
fadat i participatiu. Destaca per actes tradicionals com
Tarribada del Rei Carnestoltes, les comparses amb les
famoses batalles de caramels i els balls i les cercaviles que
omplin la ciutat de musica i color. Esta festivitat ja ha
sigut distingida com a Festa d'Interés Turistic Nacional
itambé es caracteritza pels protagonistes indiscutibles
de les festes, com el Rei Carnestoltes, el Moix6 Foguer, el
Vidalot i el Notari del Carnaval.

El plat més tipic: tortells de Carnaval

Es tracta d'unes pastes dolces, redones o allargades,

sovint farcides de crema, cabell d’angel, fruita confitada o
xocolate, 1 decorades amb sucre o fruites. Simbolitzen la
indulgencia abans de Quaresma i se solen compartir entre
la familia i les amistats durant els dies de Carnaval.

El Carnaval de Vinaros

(CASTELLO, COMUNITAT VALENCIANA)

Un dels carnavals de més renom de la Comunitat
Valenciana és el Carnaval de Vinaros. Esta celebracio és
reconeguda com a Festa d'Interés Autonomic i destaca
per les desfilades plenes de comparses, plomes, llum i

Carnaval de Cadis,

Carnaval de Vinaros
i les seues famoses

Desquerra a dreta,
bunyols d’Aguilas,
xirigota del

pluja de caramels
al Carnaval de
Vilanova i la Geltru
i desfilada del

roques dolces.

coreografies espectaculars. Durant uns quants dies, la
ciutat sompli de musica, concursos, gales i activitats que
combinen tradici6 i modernitat i que culminen en les gran
cavalcades del cap de setmana. També és conegut per les
reines del Carnaval i pel mitic personatge de Don Carnal,
que cada any arriba per a incitar tot aquell que va a les fes-
tes a “pecar” per carnaval al ritme de les comparses.

El plat més tipic: dolces roques de Vinaros

Unes xicotetes porcions d'ametla caramel-litzada mes-
clades amb sucre i, a vegades, amb fruites seques, que se
solidifiquen formant una espécies de roca dolga i cruixent,
molt tipiques en esta localitat en época de carnaval.

Carnaval de Miguelturra

(CIUDAD REAL, CASTELLA-LA MANXA)

Esta festivitat, declarada d'Interés Turistic Nacional,

és un dels carnavals més emblematics de Castella-la
Manxa i destaca per 'ambient participatiu de carrer.
Les seues famoses mascares recorren el poble gastant
bromes i mantenint l'anonimat com una part essencial
de la tradicio.

El plat més tipic: orelles i pestinyos

Unes pastes fregides empolvorades amb sucre o banya-
des amb mel, molt populars a Andalusia i Castella-la
Manxa. Les orelles son masses fines, generalment fre-
gides i empolvorades amb sucre, que es caracteritzen
per la forma irregular i aplatada, semblant a una orella.
Els pestinyos son peces de massa fregida aromatitzades
amb anis, sesam o mel, que se solen empolvorar amb
sucre o banyar amb mel.
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J

saber comprar

Estalviar en
la compra:
10 trucs i
consells
efectius

Has d'estalviar i no saps com
fer-ho? Aprofita els descomptes
en la compra del supermercat
per a reduir la despesa a diari.
Estalviar en la cistella del
4 supermercat no es questio de
/ sort, sind destrategia. Aci tens

10 consells que funcionen:

1/7. Fes sempre una llista i ajusta-
t'hi exclusivament: evitaras compres
compulsives i malbaratament.

2/. Planifica menUs setmanals:
aixi compraras nomes el que cal
i reduiras el malbaratament.

3/. Compra productes de temporada:
son més economics i frescos.

4 /. Aprofita les marques propies: solen
oferir bona qualitat a menys preu.

5/. Compra a granel quan siga possible:
ideal per a productes no peribles.

6/. Evita anar al supermercat amb fam: és el
moment en que es gasta mes en capritxos.

7/. Revisa el rebost abans deixir:
evitaras duplicar productes.

8/. Usa apps destalvii cupons: t'ajuden
a localitzar descomptes i promocions.

9/. Reduix les visites al supermercat:
menys temptacions i menys despesa.

10/. Aprofita les ofertes intel-ligents:
compra nomeés el que necessites de
debo, encara que estiga rebaixat.

_
7

v

Analitza les teues Definix un Investiga
— necessitats: pressupost preus i compara
quins productes sén realista: opcions:
imprescindibles? ajusta les despeses usa comparadors
als ingressos. online i apps.

- ¥

&

Els SPASSOS ESSENCIALS per a
planificar les compres i reduir despeses

EVITAELS
ERRORS

MES COMUNS
QUAN COMPRES

® Comprar
per impuls:
espera 24 hores
abans de decidir.

® No comparar
preus:
dedica uns minuts
a revisar diverses
opcions.

® Deixar-se
portar només
pel preu:
avalua qualitat i
durabilitat.

@ Ignorar les
politiques de
devolucio:
llig les condicions
abans de pagar.

® No revisar
opinions:
les ressenyes son
clau per a evitar
decepcions.

.

Aprofita ofertes
i cupons:
planifica compres
grans en temporades
de rebaixes.

Avalua els
resultats:
revisa les
despeses i ajusta
l'estrategia.

aexamen

Tipus de conserves de peix:

GUIA COMPLETA

Descobrix els diferents tipus de conserves de peix —bonitol, tonyina,
melva i sardina— i com pots triar la millor opcié per als teus plats.

PEIX EN CONSERVA:
ES REALMENT UNA OPCIO SALUDABLE?

En els ultims temps, en un context en que busquem aliments
practics i nutritius, ha crescut l'interés per saber

si el peix en conserva és realment una opcio saludable.
I'si, ho és, sempre que tries bé el tipus de peix, el mitja de
conservacioé i la freqiéncia de consum, optant per:

* Peixos menuts

* Conserves en oli d'oliva o al natural

e Consumir-ne una varietat al llarg de la setmana

BENEFICIS DE CADA

IPUS DE CONSERVA DE PEI

El peix en conserva no nomes és practic i economic, sind que
també aporta nombrosos nutrients essencials per a l'organisme.
Cada tipus de conserva té unes caracteristiques propies que la
fan especialment beneficiosa per la salut.

¢ El bonitol en conserva és una font excel-lent de proteines
dalta qualitat i acids grassos omega-3, que afavorixen la salut
cardiovascular i la funcio cerebral. A més, aporta vitamines com
la By, ilaD, a més de minerals essencials como ara seleni i fosfor,
i el seu consum moderat fa que siga una opcio segura pel baix
contingut en mercuri.

¢ Latonyina en conserva és rica en proteines i baixa en carbohi-
drats, i aporta acids grassos omega-3 encara gque en menys quan
titat que el bonitol o la cavalla. Tambeé és font de niacina, vitamina
By, i seleni, i és una opcié ideal per a dietes de manteniment mus-
cular o baixes en greixos, especialment si es consumix al natural.
e Lamelva en conserva aporta un contingut elevat de proteines

i greixos saludables i és una bona font dacids grassos omega-3,
especialment DHA, que afavorix la salut cardiovascular. També con
té minerals essencials com ara seleni i fosfor, i el sabor suau que té
fa que siga ideal per a ensalades, tapes o preparacions lleugeres.
¢ Lasardina en conserva és una font excel-lent de proteines dalt
qualitat i d‘acids grassos omega-3, que ajuden a millorar la salut
cardiovascular i cerebral, i aporta calci i vitamina D en quantitats
destacades, especialment quan es consumix amb espines, per
aixo contribuix a la salut ossia. A més, conté vitamines del grup
B, com la By, essencials per a l'energia i el sistema nervids, a més
de minerals com el ferro, el selenii el iode. Tot aixo fa que siga un
aliment dens en nutrients, practic i accessible.

Torrada
mediterrania
de bonitol
Torra una llesca de
pa i unta-la amb
tomaca ratllada;
després, afig-li un
pot de bonitol i
acaba decorant
amb olives i un
raget doli doliva.

Dip cremés
de tonyina
Tritura un alvocat
amb iogurt o
formatge en
crema, afig-li una
llanda de tonyina
escorreguda i
mescla-ho bé;
incorpora-hi llima,
sal i pebre al gust,
i acaba decorant-
ho amb herbes
fresques.

Ensalada
andalusa de melva
amb taronja
Mescla els gallons
d’una taronja amb
una llanda de melva
i ceba tendra i
adoba-ho amb un
raget doli doliva i un
toc de sal.

Pasta rapida amb
sardines i llima
Cuina pasta curta i,
en una paella amb
oli doliva, salta-hi
all picat; afig-li una
llanda de sardines a
miques i mescla-les
amb la pasta; afig-li
ratlladura i el suc
de mitja llima, sal i
pebre i acaba
amb julivert.
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coneix-te

La indecisid noesvenc
trobant certeses absolutes,
sind reduint el cost de decidir
(criteris clars, limits d’analisi)
iaugmentant la tolerancia
alaincertesa (exposicio,
plans de contingéncia).

Principals causes que
dificulten prendre decisions

Perfeccionisme/maximitzacié: optar només

per lopcid “optima”, com si realment existira.
Incapacitat per a tolerar laincertesa: nccessitat
de garanties i certeses a I'hora d’actuar, cosa que provoca
avangament i ansietat i deriva en bloquejos cognitius.

Coneix Ies call
indecisio i apr
la, amb consell

Aversié ala pérduai el penediment:
es procura evitar l'error per a aconseguir l'encert.
No es preveu cap altra opci6 i es polaritza el resultat.

Sobrecarrega d'informacié: massa

informaci6 sense jerarquia i criteri i deixar

l'analisi sense valor, per bloqueig cognitiu.

Fatiga decisoria: després de moltes tries,

l'energia de control baixa i augmenten les

decisions evitades o impulsives.

Autoeficacia baixa i por de I'avaluacié social:

dubtar de la propia capacitat i témer el jui
extern o la necessitat d’aprovaci6 externa.

Procrastinacié estratégica: posposar per a alleujar
l'ansietat a curt termini, a costa de més estrés i pitjors
resultats, sense aconseguir una solucio clara al problema.

Queé és la indecisio i per qué apareix

La indecisio és la dificultat persistent per a triar entre opcions raonables. No és peresa mental: sorgix quan el cervell intenta millorar
davall pressio, en un entorn d’incertesa, per a protegir-se de pérdues i mantindre una autoimatge competent.

Decidir implica cost (temps, esforc i risc). Quan este cost es percep alt, el sistema d’alerta —esbiaixat per l'aversio a la perdua—
retarda la tria.

D’altra banda, la vida actual oferix moltes alternatives i molta informaci6. Este excés d’'opinions augmenta la comparaci6 i alimenta
l'anticipacié de penediment, fet que deriva en una analisi més gran per la qual sentim ansietat i procrastinem.

Com pots identificar els patrons d’indecisié

1/. Registre de decisions: durant una setmana, escriu tres decisions posposades (context, emocié dominant, pensament automatic
i cost d'endarreriment). Voras disparadors repetits (p. ex., por d’equivocar-te quan hi ha visibilitat pablica).

2/.Mapa d’opcions “reversibles vs. irreversibles”: ctiqueta cada decisié com una “porta de dos direccions” (reversible) o
“d’una sola direcci6” (dificil de revertir). La majoria son reversibles: detectar-ho reduix la paralisi.

3/. Senyals somatics: observa quan el cos et bloqueja (tensio cervical, respiracio curta). Solen acompanyar pensaments de catas-
trofisme (“si falle, tot sarruina”).

4/. Autoquiestionari breu: m’exigisc I'opcié perfecta?, busque més dades per a alleujar I'ansietat, no per a millorar la qualitat de
Teleccid?, evite per la por de ser jutjat? Els sis definixen palanques de canvi.

20

ESTRATEGIES EFICACES PER A GESTIONAR LA INDECISIO

« Definix el criteri de prou
bo: fixa de tres a cinc requisits
imprescindibles 1 dos de desitjables.
Quan una opcié complix els
imprescindibles, decidix. Guanyaras
velocitat, sense sacrificar qualitat.

- “Time-boxing” de I’analisi:
establix un limit (p. ex., 45-90
minuts) i una llista de fonts. Com
que s’esgota, tries amb el que tens
disponible. Evita el bucle infinit
d’investigacié. No hi ha respostes
encertades ni decisions perfectes.

« Regla 10/10/10: com em sentiré amb
esta decisio d’aci a 10 dies, 10 mesos i
10 anys? Amplia la perspectiva i reduix
el pes del penediment immediat.

« Premortem i pla “si-llavors”:
imagina que la decisio ha eixit
malament; enumera tres riscos i com
els pots mitigar. Planteja’t quina és
l'amenaca que assumixes. Convertix
temors en accions concretes (si el pla A
falla, llavors active el pla B).

- Exposicié graduada a la incertesa:
practica microdecisions rapides i
reversibles a diari (restaurant, ruta,
xicotet encarrec). Aixi, entrenes la

tolerancia a decidir, sense garanties totals.

» Matriu valor-impacte: puntua
cada opci6 en alineacié amb els teus
valors (de 0 a 10) i I'impacte esperat
(de 0 a 10). Decidir des de valors
reduix el rumiament.

- Reduix opcions activament: limita
a tres finalistes; més de cinc degrada
la claredat.

- Higiene decisoria: decidix assumptes
importants després de descansar, amb
la glucosa estable 1 sense multitasca.

La fatiga decisoria és real.

- Diari de decisions: registra per que
vas triar aixi, que n'esperes i com va anar.
Quan ho revises, voras que la majoria
de les decisions “bones” no van requerir
perfecci6, només coheréncia i accio.

- Demana contrast, no permis:
consulta algii que entenga el teu
context per a qiiestionar suposits, no
per a aprovar-te. Evita dependre del
veredicte d’altri.
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saluti bellesa

METODE
ENTRENAMENT
DE FOR(;A 1

CARDI ity

que combina

[ anomenat “meétode d’entrenament forga, resistencia |

3-2-1", que s’ha fet popular en TikTok, flexibilitat. Descobrix
consistix a combinar diverses com funciona |
disciplines: tres sessions de forca, els beneficis

dos de pilates o barre*i una d’exercici principa|3

cardiovascular a la setmana.

La rad que este metode resulte tan

efectiu és perque no €s massa exigent, . .
de manera que ens lleva la pressio Beneficis

respecte del fitnes i ens permet del metode

aconseguir els objectius d'una ’
forma sana i sostenible, sent g ent{'ettl?rjltent ?’t 2 b_l

Q 8 oM gue este metode dentrenament commoina
constar}ts amb, la rutina. Per a,'IXO diferents disciplines i treballem el fitnes de
este metode d’'entrenament s adapta diverses formes, notarem que practicar-ne una

a la majoria de les persones. ens ajuda amb [altra. Aixo és una cosa que es veu
clarament amb els entrenaments de core que
es fan en pilates, ja que, a la llarga, ens ajuden
a alcar més pes en les sessions de gimnas.

- Tonifica el cos, perque el pes principal
recau sobre lentrenament de forca.

- Treballa la coordinacio del cos,
gracies al pilates o barre.

- Adquirim forca i estabilitat motora.

- Beneficis cognitius, ja que la coordinacio
és una de les habilitats que més es
perden amb el pas dels anys.

- Lavarietat d'exercicis permet que
no ens avorrim dels entrenaments.

- Ajuda a mantindre la salut cardiovascular
per lentrenament aerobic.

- El fet d'anar canviant d’entrenaments
i de disciplines comporta més
motivacio i aferrament a l'exercici,
fonamental per a mantenir I'habit.

- A més, si salternen disciplines i no
es practiquen sempre els mateixos
exercicis també es minimitza el risc
de les lesions per sobrecarrega.

« En general, s'adapta ala vida de
la majoria de les persones.

Entrenosotros 23




saluti bellesa

Comes

pot posar

en practica

la rutina 3-2-1

Dies 1, 2i 3: fes tres
sessions dentrenament de
forga, treballant diferents
grups musculars en cada
sessio (per exemple, pit,
esquena i cames).

Dies 4i5: dedica dos
sessions a pilates. Aixo ajuda
a millorar la mobilitat, la
flexibilitat i la forga del core.

Dia 6: fes una sessid

de cardio d'intensitat
moderada, com ara correr,
anar en bicicleta o ballar.

Dia 7: agafa't un dia
de descans perque el
COS es recupere.

EXERCICIS CLAU
PER A CADA DIA
SEGONS SI SON
DE FORCA,
FLEXIBICITAT

| RESISTENCIA

® FORCA:
- Esquats
» Pes mort
« Flexions.

@ FLEXIBILITAT
1 MOBILITAT:
- Pilates
- loga.

@ RESISTENCIA
CARDIOVASCULAR:
« Correr
- Bicicleta
(normal o estatica).

Com es pot entrenar

a casa amb el metode 3-2-1

T X S

3 dies de forca,
per a treballar
els principals

grups musculars.

Tren inferior:
esquats
(amb pes, si pot
ser), pes mort,
camallades.

Tren superior:
flexions,
pressio
sobre banc,
dominades.

Corei
abdomen:
planxes,
elevacions
de cames,
abdominals de
tipus bicicleta.

2 dies de pilates,
per a la mobilitat, flexibilitat
i 'enfortiment del core.

Exercicis per ala
postura i I'equilibri, amb

moviments controlats i precisos.

Fer ioga, taitxi
i activitats que enfortixen
el tronc, com ara planxes
i abdominals.

També son molt Utils

els exercicis d'equilibri que

inclouen caminar de talo a

punta, quedar-se drets sobre

una cama, alcar els talons
o caminar en linia recta.

Treball de flexibilitat
de cama a brag,
estiraments desquena en
arc, o l'esquat de maluc.

1 dia de
resistencia, per
a millorar la salut
cardiovascular.

Activitats:
correr o trotar,
nadar, anar en
bicicleta, ballar,
caminar a pas

rapid, pujar
escales, saltar

ala corda...

Busca una
activitat
ritmica
i repetitiva
que mantinga
la freqliencia
cardiaca elevada
durant
un periode
prolongat.

és eco, és logic

Com €8 pot
aprendre a
viure amb
menys

Aprén minimalisme: viure amb menys per a
un consum conscient. Descobrix com ho pots
aplicar en la vida diaria amb estos consells.

En un moén on el consum excessiu ha
esdevingut la norma, el minimalisme

sorgix com una filosofia que convida a
reflexionar: de veres necessitem tant per

a ser felicos? Més enlla d'una tendencia
estetica, el minimalisme és una forma de
vida que connecta directament amb la
sostenibilitat i la protecci6 del medi ambient.

Que és el minimalisme

El minimalisme consistix a reduir les coses
superflues i quedar-nos les essencials.

Esta practica no només aporta claredat
mental i benestar, sin6 que també ens

fa disminuir la petjada ecologica. Cada
objecte que comprem implica recursos
naturals, energia per a fabricar-lo i
transportar-lo i emissions. Si consumim
menys, reduim la pressio sobre el planeta.

Beneficis del minimalisme:
més enlla de tindre menys

+ Menys residus: comprar només el que
és necessari evita que molts productes
acaben en abocadors.

« Estalvi de recursos: cada peca de roba,
cada electrodomeéstic o cada gadget que
no adquirim significa menys aigua,
energia i materies primeres utilitzades.

 Reducci6 d'emissions: menys
produccid i transport es traduix
en menys gasos d'efecte d’hivernacle.

« Impuls a l'economia circular:
el minimalisme fomenta reparar,
reutilitzar i reciclar abans que rebutjar.

Com es pot aprendre a
viure amb menys:
trucsiconsells

Revisa els teus habits de consum.

Pregunta’t abans de comprar: ho
necessite de veres?, puc reutilitzar
alguna cosa que ja tinga?

Opta per qualitat i durabilitat:
menys coses pero millors,
perque duren més temps.
Reduix el plastic i els paquets:
tria productes a granel o amb
envasos reciclables.

Digitalitza quan siga possible:
menys paper, menys tinta,
menys impacte.

Prioritza experiéncies sobre objectes:

viatges, temps amb amics,
aprenentatge... generen menys
impacte i més felicitat.

Minimalisme i benestar
Viure amb menys no significa

renunciar, sino guanyar espai, temps

i tranquil-litat. Si reduim el soroll
material, connectem amb el que

importa de veres: les persones, la
natura i el nostre propi benestar.
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mascotes

Prepara snacks
casolans i
saludables

per a les teues
mascotes. Troba
ingredients i
receptes de
qualitat en la
tenda Consum
mes proximal

Aliments del stiiper que sén

segurs pera la nostra mascota

A les nostres mascotes els encanten els snacks, eixes
llepolies i premis que els donem amb qualsevol
excusa perque sabem que els fan felices. 1, com que
estos snacks formen part de la seua alimentacid
diaria, és fonamental que siguen saludables.

La sort és que podem trobar aliments sans i aptes
per a gossos i gats en el supermercat. Sense anar més
lluny, en la tenda Consum més proxima pots trobar
aliments de consum huma, senzills i que inclts tens
a casa, que faran les delicies de la teua mascota

Aci et deixem algunes idees d’aliments recomanables
per al gos que pots trobar en el teu supermercat
habitual: quefir natural, potes de gallina crues
(congelades previament), carlota, platan, poma,
sardines en oli, morelles de pollastre cuites...

[ si busques un “top 10” per al gos, demana a

la carnisseria un os carnés de genoll de vaca

i dona-Ii'l. Mai I'hauras vist tan felic.

Algunes idees senzilles de snacks per al teu gat sén
les sardines en oli, el salm¢ a trossets, una poma, uns
ous durs o uns daus de formatge fresc de cabra.

Beneficis dels snacks naturals

davant dels processats

Els snacks casolans no només son deliciosos,

sin6 que aporten nutrients a les mascotes.

Es important tindre en compte que estos snacks s’han
de restar de la quantitat de menjar diari del nostre
animal per a no passar-nos-en amb les calories.

Per exemple, les gominoles de caldo d’ossos son una
font de col-lagen i enfortixen el sistema immunitari, el
quefir és un probiotic natural, la fruita aporta nutrients
i hidrataci i les sardines i el salmé afavorixen la
musculatura per la proteina i son font d'omega 3.

No hi ha dubte, doncs, que un aliment natural sempre
sera més sa i equilibrat per als nostres animals.

-

Idees de snacks casolans facils i
saludables per a les mascotes

A més, pots preparar snacks casolans deliciosos, facils
de fer i saludables, que encantaran a gossos i gats.

Aci etdeixem algunesreceptes:

©® Gominoles de caldo d’ossos: fica en una olla amb
aigua unes carcasses de pollastre, alguns ossos de bovi,
una maneta de pore i una safata de potes de gallina.
Posa l'olla a foc fort sense tapar i, quan alce el bull,
desbroma-la, afig-li un bon raig de vinagre de poma, tapa
T'olla amb una tapa amb forats i bull-ho a foc lent entre
8112 hores. Després d’este temps, cola el caldo i omplim
uns motles de silicona per a fer-ne magdalenes de la
mida que vulgues. Deixa que es refreden en la nevera.

® Fetge deshidratat: posa en la safata del forn
la quantitat que vulgues de fetge de pollastre, a
molt poca poténcia, durant bastant de temps. Ves
vigilant el forn fins que el fetge es quede sec.

@ Puré de carabasseta i morelles: posa carabasseta i
morelles de pollastre tot trossejat en la picadora. Fica la
mescla obtinguda en el seu joguet interactiu preferit.

® Morelles cruixents: fica en la fregidora d’aire
una safata de morelles de pollastre a 180 graus,
durant 15 minuts. Obri la fregidora, remena les
morelles i cuina-les 10 minuts més, a 200 graus.

Aliments que has d'evitarenla
dieta de lateua mascota

Els aliments que cal evitar amb les mascotes sén
els que els resulten toxics, com ara la tomaca, les
anous, l'alvocat, els xocolate o el raim i les panses.

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

LEO FRANKY
Soledad Ari

TOBY JAKiLOLA
lvan Angie
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cura infantil

Primera
afaitada:

totel que
n'hasdesaber

una practica tan poc agressiva
per a la pell com siga possible.

Per a la primera afaitada es

Apren a afaitar-te per primera
vegada amb seguretat:
passos clau, trucs i cures

per a evitar irritacions.

® Maquinetes d’afaitar,
ja siguen d’'un sol Us o de
recanvis, pero el més important
és que estiguen afilades
perque rasuren el borrissol
sense arrossegar larrel i evitar
irritacions. Com més fulles
tinga la maquineta, millor
sera l'experiéncia d'afaitada,
inclus si el capgal és flexible.

—
e

Durant les primeres afaitades, el borrissol no és abundant i quan passem

la maquineta és molt important protegir-se la pell, a més d’arreplegar @ Espuma o gel d'afaitada,

experiéncies positives i fomentar-ne la practica.

COM CAL PREPARARLAPELLABANS D'AFAITAR-SE
Abans que res, per a la primera afaitada és important comptar amb la
supervisié d'una persona amb coneixement sobre l'afaitat, una persona
adulta que guie el principiant en la primera experiéncia. A partir d’aci, i per
tal de preparar la pell, el primer pas sera obrir els porus aplicant aigua tebia
amb les mans o amb una tovalla calenta.

CURES POSTERIORS PERA

EVITARROJORS I TALLS

Usant els productes recomanats o semblants, amb una supervisi6
adequada i amb paciencia, ja ens haurem assegurat una primera afaitada
precisa i sense talls. Pero cal tindre en compte que l'afaitada acaba amb les
cures posteriors a la retirada del borrissol.

Una loci6 facial o un postafaitat son grans aliats per a evitar irritacions: son
opcions que shan d’usar per a hidratar la pell i evitar molésties posteriors.
Si seguim estos passos, aconseguirem una afaitada sense complicacions
en el durant ni en el després. Es molt important practicar i ser pacients
en el procés per a interioritzar les bones practiques i evitar

males experiéncies.

Una volta superada la primera afaitada, cal tindre en compte que és una
practica que sol anar augmentant de complexitat, a mesura que el borrissol
s'endurix amb el pas del temps. Per aixo, és important tindre els productes
adequats sense rebaixar les despeses.

CONSELLS PER A AFAITAR-SE

PER PRIMERA VEGADA

Per a aconseguir tots els objectius que hem plantejat, és
important tindre en compte els consells segiients:

* No afaitar a contrapel: sempre cal afaitar en la

mateixa direccié del creixement del pel.

* Fer cas de les recomanacions del fabricant i no
allargar la vida dels productes més de lI'indicat.

* Netejar les maquinetes i les fulles després de 'afaitada
perque es conserven de forma correcta i sense danys.

amb el mateix objectiu que
I'anterior. Estos cosmeétics
facials afavorixen que les fulles
llisquen i respecten la pell
durant les primeres afaitades.

® Un truc molt poc estés

és usar un raspall, per
exemple, de dents, per a
retirar les restes de péls que
es queden entre les fulles, ja
que molt sovint no seliminen
amb tanta facilitat encara
que remullem la maquineta
sota un raig daigua. La idea
és passar el raspall sobre
les fulles d'esquerra a dreta
sobre el capcal i, després,
rentar la maquineta de nou.
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50 anys

d’'historia
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50 aniversari

L’any 2025 no ha sigut qualsevol any per a Consum. La
Cooperativa ha celebrat cinc decades d’historia, des de l'obertura
de la seua primera tenda a la localitat valenciana d’Alaquas en
1975 fins a consolidar-se com la cooperativa més gran d’Espanya,
integrant socis treballadors i socis clients en un projecte comt en
que les persones son leix central de totes les decisions.

El pastis, simbol universal de celebraci, sha convertit en el fil
conductor de l'aniversari, i ha representat la seua voluntat de com-
partir l'efeméride amb tots els que formen part de la seua historia:
treballadors, clients, proveidors, franquiciats Charter, entitats soci-
als 1 mitjans de comunicacié. Este “gran pastis” ha anat prenent
forma per mitja de diferents esdeveniments i accions per a posar
en valor la dimensié humana i participativa de la Cooperativa.

Les accions commemoratives
de l'aniversari han culminat
amb dos grans celebracions. La
primera, amb el repartiment
de més de huitanta mil racions
de pastis entre treballadors i
clients, pausant l'activitat de
tota I'organitzacio tant a les
seus i plataformes com, de
manera simultania, en les més
de cinc-centes tendes Consum
de la seua xarxa comercial. La
Cooperativa ha posat el colofo
de les celebracions de l'aniver-
sari amb una gala en el Museu
de les Ciencies de Valéncia, al
costat de més de mil dos-cents
representants dels col-lectius
que han fet possible els seus
cinquanta anys d’historia: socis
treballadors i consumidors,
organitzacions, entitats socials,
mitjans de comunicacid, prove-
dors i franquiciats.

Amb la celebracio d’esta gran
fita historica, Consum ha refor-
cat el seu compromis amb les
persones i ha convertit el cin-
quanté aniversari en una festa
col-lectiva en que la unio, la
proximitat i la participacié han
sigut els ingredients principals.

noticies

Ocupacio

Consumiila
Fundacio

"la Caixa" impulsen
la inclusio laboral
de col-lectius
vulnerables gracies
al programa
Incorpora

El conveni firmat per les dos entitats
impulsa la integracid sociolaboral
de persones en situaci6 de vulne-
rabilitat, especialment majors de
quaranta-cinc anys, per mitja del
programa Incorpora de la Fundacié.
Lobjectiu d’esta alianca entre
Consum i la Fundaci6 “la Caixa” és
facilitar-los 'accés a un lloc de tre-
ball digne i adaptat a les aptituds i
les motivacions de cada persona.

Creixement

Un nou
supermercat a
Catalunyaidos
més a la Regio

de Murcia, les
ultimes obertures
del’any

La Cooperativa ha obert les portes

de les tGltimes tendes de l'exercici

a la localitat d'Olot (Catalunya) i a
Cartagena i Murcia (Regié de Murcia).
Amb estos centres es complixen les
previsions per a 2025, amb l'obertura
de dihuit nous supermercats pro-

pis a la Comunitat Valenciana (7),
Catalunya (6), la Regi6é de Murcia (3)
1 Andalusia (2). D’altra banda, Charter
té una previsio de trenta-cine noves
tendes abans que acabe l'exercici, a
finals de gener.

Qualitat

El compromis amb
el segell de qualitat
IGP Citrics Valencians
i la recuperacio de
varietats autoctones
marquen la campanya
de taronges d’enguany

Les taronges amb el segell
de qualitat IGP Citrics
Valencians es comercialitzen
en totes les tendes Consum
de la Comunitat Valenciana
fins al final de la campanya
nacional de citrics, prevista
per al final d’agost de 2026.
La Cooperativa reforca aixi el
compromis amb els productes
locals i de proximitat i esta
temporada aposta, a més, per
recuperar varietats historiques,
com les taronges roges,
cultivades tradicionalment a
la Comunitat. Esta fruita té
un alt contingut en vitamina
C, fibra 1 antocianines, uns
antioxidants naturals molt
beneficiosos per a la salut.

Fa cinc anys que Consum
treballa amb certificacions
de qualitat com la IGP
Citrics Valencians i la IGP
Clementines de les Terres de
I'Ebre Reserva de la Biosfera, i
va ser la primera empresa de
distribuci6 a oferir la marca
Taronja Valenciana, impulsada
pel Consell Regulador i la
Generalitat Valenciana.
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