


EDITORIAL
consum

Benvolguts socis i socies:

Setembre ens convida a comengar de nou. Ens estimula a tornar renovats; a trobar, de nou,
la inspiracié en la rutina i T'ordre. Per als més menuts, tornar a escola marca l'inici d'un nou
curs ple d'aprenentatges, reptes i descobriments. Per als adults, este retorn significa recuperar
rutines, redefinir prioritats i definir nous objectius.

Si la tornada se’t fa costera amunt, en el Tema del mes et donem les claus per a afrontar el
final de les vacances de manera progressiva i amb éxit. De tota manera, saps que pots allargar
un poc lestiu? Seguix els consells que proposem en Salut i bellesa i mantin l'efecte glow de
les vacances unes setmanes més: la hidratacio, una neteja diaria i un maquillatge seran els
teus millors aliats.

Tornar a la rutina també comporta tornar a preparar entrepans per a l'escola. En A examen
texpliquem quina classe de pa pots triar per a cada un, perqueé tassegures I'éxit en 'experien-
cia de cada mos. Un altre moment decisiu de la tornada és triar les extraescolars per als fills.
Indecis encara? En Cura infantil et donem alguns consells practics perqueé encertes segons
els seus gustos, l'edat i les necessitats.

Els primers mesos després de les vacances d’estiu ens recorden que cada temporada dona
l'oportunitat de créixer i reinventar-se. Per a molts, este procés passa per frenar el ritme i
reduir l'estrés. En Coneix-te aprendras xicotets canvis que podras introduir en el dia a dia i
que et permetran prendre’t la vida amb més calma. Per a d’altres, la nova temporada inspira
a posar la casa a punt i a desfer-se de tot allo que ja no es necessita. Descobrix qué pots fer
amb els trastos que ja no servixen o com els pots donar una nova vida en Es eco, és logic.
Després de les vacances, abellix més que mai quedar-se a casa i disfrutar del plaer de no
haver de planificar ni reservar per a eixir a menjar fora. A més, amb les despeses de lestiu,
la butxaca necessita un respir. Per tot aixo, en Saber comprar et proposem que et muntes el
teu restaurant a casa i que redescobrisques el plaer de cuinar i de disfrutar de receptes facils
i delicioses sense haver d’eixir.

També et pot interessar saber la diferéncia entre figues i bacores i com es distingixen, ja que
a simple vista semblen idéntiques: descobrix-ho en Els frescos; destinacions proximes per a
disfrutar de tresors gastronomics com els dolcos de convent, que texpliquem en Viatjar amb
gust; com pots detectar I'obesitat en el teu gos o el teu gat i trobar-hi solucié en Mascotes, o
Els 5 de Pepon Nieto, un actor consolidat i admirat del panorama artistic nacional, amb una
trajectoria que ja supera les tres décades en escenaris i pantalles.

Estos temes i molts altres tesperen en esta revista Entrenosotros. Si vols més informacié sobre
alimentacid, estil de vida saludable i consells ttils de bellesa, entra a entrenosotros.consum.es.
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» Consum creix 5 punts més
que el mercat i reforga l'aposta
per Catalunya amb 58 milions
deuros d'inversio enguany.

- En l'aposta pel producte de
proximitat, Consum incremen-
ta la compra de creilla, fruita
de pinyol i meld d’Alger i de
tot l'any d'origen nacional.

+ Més de 60.000 euros en ajuda
humanitaria per a Venecguela.

- Durant l'estiu, l'activitat online de

la Cooperativa augmenta fins a
un 60% a les zones turistiques.
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PIGELA & FIRETES.

Impulsant les teues idees

En Consum innovem per atendre les necessitats
i elsinteressos dels nostres clients

Per aixo0, ara, comprar frescos en la nostra tenda online és molt
més facil... i més al teu gust! Hem afegit noves opcions perqué
pugues triar com vols que et preparem alguns productes del
mostrador, sense que hages d’explicar-ho tot des de zero.
Només cal que marques la teua opcio preferida i, si necessites
afegir-hi algun detall, hi deixes un comentari. Aixi et preparem
millor la comanda... i reps els frescos just com els vols!

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

JUN'TS FEM
consum

Una pagina on trobaras la manera més rapida i senzilla de conéixer 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
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Compartint trucs i consells

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 un val de 10 € o0 20 € respectivament.

Recepta guanyadora: Pastis de formatge Philadelphia

Ingredients:

600 g de formatge crema tipus Philadelphia
400 g de nata per a muntar (35% greix)

200 g de galletes de tipus maria

180 g de sucre de canya ecologic

125 g de mantega artesana

50 g de formatge de cabra cremaés
3gdesalfina

6 ous de corral i ecologics

Preparacié:
Tritura les galletes fins a fer-les a miques fines. Fon la
mantega i mescla-la amb les galletes fins a formar una
pasta mal-leable. Folra la base d’'un motle desmuntable
de 24-26 cm amb la mescla i refrigera-la perqué es
quede compacta. Precalfa el forn a 180 °C.
Mescla en un bol gran el formatge crema, la nata, el
sucre, els ous batuts i la sal. Bat-ho fins que obtingues
una mescla homogeénia. Aboca la mescla sobre la base
de galleta i cou-la 30 minuts al forn. No deixes que es
daure massa: sila part de dalt es torra de pressa,
cobrix-la amb paper d’alumini. Deixa-la reposar
almenys 5 hores a temperatura ambient; el millor
és tota la nit abans de servir, que es gratine i es fonga
un poc el formatge. I..a menjar!

Sergio Fernandez Molina

e

Escoltant la teua opinio en les xarxes

FACEBOOK
f «Una cooperativa amb productes de qualitat

i molt bona atencio als clients.»

INSTAGRAM

: «Gracies infinites, soc treballador de Consum, visc a Sabadell
isoc venecola-espanyol de La Guaira. Estem molt agraits

per esta valuosa col-laboracié d’esta empresa genial.»

X
«Passa per qualsevol Consum de Murcia i de segur
CX) que en trobes [te roig]. Després, t'assegure que jo no

voldras comprar-ne en cap altre supermercath
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Pepodn
Nieto

Pepdn Nieto (Malaga,
1967) és un dels actors
més solids i estimats del
panorama nacional, amb
una carrera que abasta més
de tres décades en cine,
teatre i televisi6. Encara
que va saltar a la fama amb
séries com Periodistas o
Los hombres de Paco, la
seva versatilitat també li
ha permés brillar en el cine
de la ma de directors com
Alex de la Iglesia. A més,
¢és un rostre habitual en el

prestigios Festival de Mérida.

Per la
realitzacié
d'este reportatge,

Pepon Nieto i Consum

entreguen 500 €
ala Fundacié
26 de Desembre.

de...

Llegums cuits.
N'use molts i molt
variats: en ensalades,
sopes, guisats... El
que togue eixe dia.
Em solucionen molts
menjars, perqgue son
practics i donen molt
de joc. A més, estan
bonissims i et deixen
com a nou. Tindre'n
un parell de pots a
ma sempre em trau
dalgun compromis.

Llet desnatadai

; sense lactosa.
EsI'inicaque emva
bé, aixi que mai me’'n
faltaenla nevera. En
prenc cada mati per
adesdejunariem
salva la vida quan
vull un café o un got
de llet sense esglais.
M’hi he acostumat
tant que, si no és

aixi, noenvull. Es el
meu basic absolut.

Capsules de café.
Sense café no
funcione, aixi que
les capsules sén

el més practic per
a mi. Només cal
prémer el boto
illestos, sense
complicar-me la
vida. Em va genial
quan vaig amb
pressa o estic mig
adormit. A casa
sempre en tinc una
caixet, perque, si
no, no arranque.

Tomaca triturada.

A ma casa no falta la
tomaca fregida casolana,
aixi que la triturada és

un imprescindible per

a preparar-lacom a mi
m‘agrada. Em servix per

a un muntd de receptes
rapides quan no tinc temps.
Obris el pot, el passes per
la paella i ja tens mig plat
fet. Es d'eixes coses que
sempre tinc de reserva.

Oli d’oliva. Es imprescindible en
qualsevol recepta. N'utilitze per a
cuinar, per aadobar i per al que calga.
Un raig d’un bon oli arregla qualsevol
plat. Per mi és com I'or liquid de la
cuina, absolutament insubstituible!

Entrenosotros 7



Menjaré.fr_eds o

hui mengem

i senzills per
a un menu

complet sense

CREMA FREDA DEMELO D'ALGERITOMACA
AMB FORMATGE | FRUITES SEQUES TORRADES

Temps:
Preparacio:
15-20 minuts
Repos en fred:
minim 1 hora

Ingredients:
(4 persones)

+ 600 g de sindria
(sense pell ni llavors)

+ 500 g de tomaca
madura

« 80 g de pimenté roig

+ 80 g de formatge feta

+ 40 g de fruites seques
torrades (ametles,
anous o una mescla)

« 40 ml d'oli d'oliva
verge extra

«1cullerada de vinagre
suau de poma

« Sal

complicacions

Descobrix receptes fresques i facils
amb un menu de tres plats: entrant
per a mullar, recepta fresca de cullera
| postres lleugeres per a la tardor

SOPA DECOGOMBRE, IOGURTIMENTA

Temps: Ingredients:

+ Preparacio: (4 persones)

2mes L aoge

fred: 2 hores Cogems
: + 80 g de ceba
« 40 ml doli

doliva verge
extra

Preparacio:

- Rentem els cogombres, els
pelem, els retirem les puntes i
els tallem en dos longitudinal-
ment. Fem el mateix amb les
mitats i llavors en retirem la part
central, que conté les llavors.

- Els salem amb sal grossa i els
deixem reposar durant 1 hora.

« Els rentem per a llevar-los la sal,
els tallem a daus i els triturem amb
la batedora o el minipimer, junta-
ment amb 1 got d'aigua freda, el

«20 ml de
vinagre blanc

- 2 iogurts
naturals

+1llima

«1all

« 4 branquetes de
menta fresca

- Sal

suc de Ilima, el vinagre, els iogurts,
l'oli, I'all i la ceba picats ben fins, i
la menta sense les tiges més grui-
xudes. De la menta, en guardem
algunes fulles i les reservem.

« Ho triturem a la maxima poten-

Els dies més calorosos solem buscar menjars lleugers,
refrescants i facils de digerir, capagos d’aportar liquids

sopes fredes esdevenen una de les millors opcions

per a incloure en el men diari, ja que combinen

sabor, frescor i valor nutricional en un mateix plat.

Més enlla del classic gaspatxo, l'univers de les sopes i
cremes fredes oferix possibilitats infinites per a omplir
la taula de color, frescor i creativitat. Hui dia es poden
elaborar combinacions originals que incorporen ver-
dures, fruites i herbes aromatiques i fruites seques, i
que donen lloc a plats equilibrats i molt atractius. Estes
preparacions es poden servir com a entrant, com a pri-
mer plat o inclds com a sopar lleuger, 1 adaptar-se facil-
ment a diverses necessitats i preferéncies alimentaries.
Vos proposem una combinaci6 de cremes fredes i
postres rapides d’elaborar i que requerixen poc de temps
en la cuina, una cosa que es valora especialment quan
les temperatures conviden a evitar les coccions llargues.

Energia: 138 kcal
Hidrats de carboni: 758 g
Proteines: 359
Greixos: 104 g
G.mono:72g

cia, fins que quede una crema
fina i bastant liquida. Després,
ala neveraila deixem reposar
durant 2 hores. A I'hora de servir,
la podem adornar amb les fulles
de menta que haviem reservat.

G.poli:112g
G.saturats: 1,78 g
Colesterol: 06 mg
Fibra: 077 g
Sucres simples: /5 g

Energia: 237 kcal

Hidrats de carboni: 45,89
Proteines: 6,59

Greixos: 3,09 g
G.mono:1,2g

Preparacio:

« Rentem les tomaques i
el pimenté. Si volem que
tinguen una textura més

fina, pelem les tomaques.

« Tallem el meld d'Alger

i en llevem les llavors.

« Col-loquem en una
batedora o un got tritu-
rador el melo d’Alger, les
tomaques, el pimenté
roig i, opcionalment, pa
una miqueta remullat

en aigua i escorregut.

« Ho triturem fins a obtin-
dre una crema ben freda.
« Servim la crema en bols
decorats amb trossos

de formatge feta, fruites
seques torrades i unes
gotes d'oli d'oliva verge
extra per damunt.

Energia: 275 kcal

Hidrats de carboni: 9049
Proteines: 81 g

Greixos: 2299

G.mono: 125 g

G.poli:24 g
G.saturats: /159
Colesterol: 171 mg
Fibra:377g

Sucres simples: 8,78 g

G.poli: 0,74 g
G.saturats: 059
Colesterol: 0 mg
Fibra:64 g

Sucres simples: 32,4 g

SMOOTHIE BOWLDEKIWI, RUCAIAVENA

Temps: 20 minuts

Ingredients:
(1 persona)

« 1 kiwi madur

+ 60 g de platan madur

+50 g de pinya
natural a rodanxes

+35gderuca

20 g de flocs d’avena

10 g de datils

+ 50 ml de beguda
d’avena

- Llavors de xia,
rosella o sesam

« Coco ratllat

Preparacio:

« Pelem el kiwi i el
platan, els tallem i els
posem junts en una
picadora o batedora.

- Després, anem afegint
la resta d’ingredients
en ordreii els triturem

a poc a poc a maxima
velocitat. Tallem una

rodanxa de pinya
natural, la trossegem i
I'afegim a la picadora.

- Hi afegim el datil

sense pinyol i una
cullerada de flocs
d‘avenai ho triturem.

« Ara, afegim la ruca i ho
triturem de nou fins a
aconseguir una textura
cremosa homogénia.

» Quan hagem
aconseguit esta

mescla, hi afegim
beguda d‘avena fins
que obtinguem la
textura desitjada o

per a suavitzar-ne el
sabor. Podem afegir-hi
uns pocs flocs d’avena
més si volem que
quede més espés.

» Ho deixem reposar i ho
servim en un bol decorat
amb coco ratllat i llavors
de sesam, de rosella o
de xia empolvorades.

Entrenosotros 9



Com es diferencien

A simple vista, son
guasi identigues:
els mateixos
colors, una textura
semblant i eixe
sabor dolg tan
caracteristic. En
canvi, figues |
bacores No son
del tot iguals

Per aix0, saber
reconeixer-les
t'ajudara a triar-les
millor en el mercat
| a disfrutar-les en
el millor moment.

En que es diferencien realment les figues iles bacores
La principal diferéncia entre figues i bacores esta en
el cicle de maduracid, encara que les dos procedixen
del mateix arbre, la figuera (Ficus carica). Este arbre
fruiter, molt com en el paisatge mediterrani, té la
particularitat de produir dos collites en un mateix any,
fet que dona lloc a dos fruits diferents en aparenga,
sabor i moment de consum.

Les bacores apareixen primer. Es formen en la
temporada anterior, a 'hivern es mantenen en l'arbre i
reprenen el desenvolupament quan arriba el bon temps.
Maduren entre finals de maig i juliol, depenent de la
zona. Sén més grans, allargades i carnoses, amb una pell
una miqueta més gruixuda i un sabor dolg, pero suau i
menys intens.

Les figues, en canvi, es desenvolupen en la mateixa
temporada i es cullen més avant, entre agost i setembre,
i inclds principis d’'octubre. Solen ser més menudes i
arredonides, amb una pell més fina i una polpa molt
sucosa i aromatica, on destaca un contingut més alt de
sucres naturals.

Per tant, les figues destaquen per la dolgor i l'aportacid
energetica, mentre que les bacores contenen un poc més
d’aigua i sén més lleugeres al paladar.

Varietatsitipus
de figues ibacores
que pots trobar

Hi ha diferents tipus i varietats de
figues i bacores, que depenen tant
de la varietat de figuera com de la
zona de cultiy, ja que no totes les
figueres produeixen bacores. Les
anomenades figueres biferes son
les que donen dues collites a I'any
(bacores i figues), mentre que les
uniferes només produixen figues.

« Entre les varietats més comunes hi
ha les figues negres o morades,
molt dolees i aromatiques, i les figues
verdes, de gust més suau i polpa
clara. També destaquen varietats
classiques com la figa de coll de
dama, molt preuada per la intensitat
de sabor, o les figues de pell clara
i polpa rosada, més delicades.

* En el cas de les bacores, les varietats
solen coincidir amb les de les
figues, pero es diferencien per la
mida més gran, la forma més
allargada i una polpa més ferma.
Algunes bacores tenen la pell fosca,
quasi negra, mentre que d’altres
presenten tons verds o violacis,
segons la varietat de la figuera.

Tant les figues
com les bacores
destaquen per
les propietats
nutricionals.

Les dos fruites
tenen coma
beneficis que so6n
energetiques,
riquesen

sucres naturals

i molt preuades
en ladieta
mediterrania.

Aportacio de fibra, que
afavorix la digestio.

Font natural
d’energia, ideal en

epoques de més
activitat.

Les propietats de les bacores s6n molt semblants a les de les
figues, encara que solen tindre un poc més d’aigua i un sabor
menys dolg, cosa que les fa més suaus al paladar.

Quan és la millor
temporada per a trobar-ne?

La temporada de figues i bacores és clau per a disfrutar-les en el punt optim. Les
bacores es cullen des de finals de maig i durant els mesos de juny i juliol, mentre
que les figues apareixen més endavant, entre agost i setembre, i inclts arriben a
principis d'octubre segons la zona. Consumir-les en el seu moment garantix un
millor sabor, més frescor i un preu més ajustat.

Entrenosotros 11



saber comprar

Menjars deliciosos i facils
per a disfrutar a casa

Plats abellidors que convertixen cada menjar en un moment especial

Després de l'estiu, quan la butxaca demana un res-
pir pero el cos encara té ganes de disfrutar, arriba
el moment de redescobrir el plaer de cuinar a casa.
Tornar a les receptes tradicionals i saludables, pero
amb un toc que millore l'experiéncia. Perqueé no cal
eixir a menjar fora per a donar-se un capritx: muntar
el propi restaurant a casa és més facil del que sembla...
i molt més economic.

Proposem receptes senzilles, gustoses i amb eixe toc
especial que convertix qualsevol menjar en un planas.
Plats de sempre, fets amb estima i amb sabor de llar,
pero també de goig.

Llentilles estofades a foc lent
amb tot el gust de casa

Un plat tradicional que no falla mai. Cuinar llentilles amb calma és la
millor manera domplir la casa d'aromes i de reconnectar amb la cuina
de sempre. Nutritives, economiques i reconfortants.

Per a donar eixe toc especial que convertisca cada plat en un gran pla,
podem innovar canviant-ne alguns ingredients, com ara la creilla pel
moniato, que aportara més dolgor a la recepta.

Per a totes les persones que adoben les llentilles amb vinagre, poden
afegir-hi ceba confitada tallada a lamines ben fines. I per a les perso-
nalitats més gurmet, poden fer una fusié amb cuina mexicana i condi-
mentar-les amb pico de gallo, tomaca ben madura, ceba (blanca o roja),
celiandre fresc, xili de Jalapa, suc de llima dolga i sal al gust.

Pollastre rostit amb gatut Cremos
er e maduixa i
herbesillimapera jogurt

disfrutar sense presses
Per acabar, un toc dol¢

Arros melos Llu%al forn
amb dpollastre amb creilles
lveraures a rodanxes:
que sempre un classic que
abellix no falla mat
Larros melos és eixe Lleuger, saludable
plat que sadapta a i facilissim de pre-
qualsevol dia. Amb parar, el llug al forn
ingredients basics és perfecte per a un

i posant-hi estima,
aconseguixes una tex-
tura cremosa i un gust
redd que convida a
repetir. Es una recep-
ta perfecta per a fer-la
amb calma i amor el
cap de setmana i pre-
parar-ne unes racions
individuals per a
tapers que pugues dur
al treball.

La clau esta en les
verdures, que omplin
el mel6s de matisos.
Havies pensat d’'usar
naps o penques de
bleda? Son verdures
que, a més daportar
sabor i personalitat,
omplin el plat de tex-
tura i cremositat.

menjar especial sense
complicacions. Un plat
elegant que sembla

de restaurant. Es pot
acompanyar d’'una
guarnicié de creilles al
forn amb pebre roig, o
inclis amb esparrecs
silvestres quan siga

la temporada. Igual
que amb les llentilles,
les personalitats més
gurmet poden intro-
duir sabors del Pert
en esta preparacio,
amb salses citriques
iamb celiandre.

Cruixent per fora, suculent per dins.

El pollastre rostit és sinonim de diumenge,
de temps en familia de cuina lenta. Un basic
que sempre abellix. Es pot acompanyar

de diverses guarnicions, com ara creilles o
verdures al forn, o inclas se li pot donar un
toc més innovador introduint unes panolles
de blat de moro com a acompanyament.

Vos proposem unes salses per a donar
uns tocs innovadors i experiencials a esta
recepta:

Salsa de iogurt i llima, fresca i
lleugera. Ingredients: iogurt natural,
suc de llima, oli d'oliva, sal i pebre
Allioli suau casola, intens pero
equilibrat. Ingredients: all, oli d'oliva
illet o iogurt (per a suavitzar)
Mostassa i mel, dolca i salada.
Ingredients: mostassa, mel i

suc de llima.

Chimichurri casola, aromatic

1 potent. Ingredients: julivert,

all, vinagre, oli i pebre roig.

Salsa de tomaca especiada,
tradicional amb gir.

Ingredients: tomaca, orenga,
alfabega i pebre roig o comi.

i refrescant. Este batut
és perfecte per postres
o per a berenar, facil
de preparar i amb

un resultat deliciés i
apetible. Per a innovar
i donar-li el toc pre-
mium, els pots aroma-
titzar posant-hi un poc
de menta fresca o de
vainilla per a les perso-
nes més llépoles.

Disfrutar de la cuina
a casa No €s Nomes
una manera destalviar,

també és una manera de
cuidar-te i de disfrutar
de xicotets moments que

marquen la diferencia.

Perqué el luxe auténtic

esta en la senzillesa...
i a compartir-ho.
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Idees
d'entrepans
saludables
peral'escola
Canviar el pa és una manera
senzilla d'innovar sense
complicar-se: es tracta d'adaptar
el pa al moment i al gust de
cada u, perque, amb xicotets
canvis, un simple entrepa es pot
convertir en un refrigeri
molt més abellidor.

Baguet o barra
tradicional
Cruixent per fora i
lleugera per dins. Un
basic de sempre que no
falla mai en el dia a dia.
Entrepans classics
del diaa dia:
pernil i tomaca,
formatge, truita
de creilles.

Mollete

Molt tendre i esponjos,
Perfecte per als més
menuts o per dur-lo

a escola. Ideal per
als esmorzars.
Entrepans suculents
(calents o amb salses)
Pernil cuit i formatge fos
o truita a la francesa.

Elpacomabased’'un
entrepasaludable

Triar pans integrals o amb cere-
als ajuda a aportar més fibra i
sacietat. Combinats amb ingre-
dients frescos, esdevenen una
opcioé completa per al dia a dia.
Per exemple, un entrepa de

pa integral amb titot, alvocat i
tomaca és una aposta segura:
només necessites unes tallades
de titot, rodanxes d’alvocat
madur i tomaca, amb un raget
d'oli d'oliva. El resultat és un
entrepa equilibrat, lleuger i ben
facil de preparar.

Una altra opcio és apostar per
un entrepa de pa amb cereals
amb hummus i verdures al forn.
Unta una capa d’hummus i
afig-li carabasseta, albergina o
yimentons rostits préviament.
a alternativa gustosa, dife-
erfecta per a introduir
dures en el dia a dia
ciar al sabor.
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Pa integral
Ric en fibra, assacia
més. Opcions
saludables per a
l'escola o per a
I'esmorzar, ben facils
de preparar en pocs

meés saludables:

Pa de brioix
Suau i
un poc dolg.
Entrepans
diferents o
combinacions
dolces isalades:
pollastre, formatge
i un toc de mel,
o inclus xocolate
amb fruita per a una
opcié més especial.

Laimportancia
desabertriarel
tipusdepa
No tots els pans son iguals.
Triar bé influix en el sabor, en
la textura i en lexperiencia
de cada mos. Un bon pa ha
de ser resistent, pero també
agradable i equilibrat des
del punt de vista
nutricional.

Consellspera
conservarelpaen
bones condicions

Perque el pa es mantinga en

bon estat, el millor és guar-
dar-loenunlloc fresciseci

usar bosses de paper o de tela
que permeten que transpire.
Evita la nevera, ja que resseca la
molla i fa que perda qualitat.
Sino I'has de consumir prompte,
el pots congelar a porcions i des-
congelar-lo quan ho necessites.
|, per a disfrutar-lo al maxim,
prepara l'entrepa tan a

prop del dia de con-

sum com pugues.

Pa de cereals
Un sabor més profund
i una textura variada,
amb més caracter.
Una alternativa
diferent que afig
varietat sense
complicacions.
Entrepans
meés elaborats o
combinacions
especials:
hummus i verdures
al forn o formatge
fresc amb tomaca.

Pa de llavors
Més nutritiu i gustos,
amb textura i sabor
intens. Una manera facil
de preparar un entrepa
complet i equilibrat.
Entrepans
més complets o
d’estil saludable:
combina molt bé
amb opcions com ara
pollastre a la planxa,
encisam i una salsa

lleugera de iogurt.

tema del mes

COM CAL
AFRONTAR LA
TORNADA A LA

Tornar a la
rutina despreés
de les vacances
es pot fer

a poc a poc.

?iw

Aprén a adaptar-te
a casa amb habits
senzills per a
adults i xiquets.




L'estiuarribaal
final, iamb este
també acaben
els dies llargs,
els menjars
sense horaris i
les escapades
improvisades.
Latornadaa

les agendes, al
despertadoriala
rutina pot resultar
un poc brusca,
pero, siesfade
manera gradual,
tornar pot ser
una oportunitat
per arecuperar
['equilibri, els
bons habits
il'ordr

tema del mes

Per qué costa tant tornar ala

rutina després de les vacances

Les vacances ens permeten disfrutar del dia a dia amb més llibertat.
Els horaris son flexibles, com també ho son les rutines, que a l'estiu
solen ser menys estrictes i exigents. Tornar de les vacances comporta
reprendre responsabilitats, compromisos i horaris i, en esta transicio,
tant adults com xiquets poden experimentar un poc de dificultat,

ja que el canvi de ritme obliga el cos i la ment a readaptar-se.

Durant els primers dies és habitual sentir-se més cansat, i inclis menys
motivat, pero, si apliques uns habits senzills a casa de manera gradual,
reduiras l'estrés que pot comportar tornar a la normalitat.

Consells per a gestionar millor la tornada

en familia

Tornar a la rutina no és tan complicat (si saps com es fa). La clau és
establir un periode d’adaptacié per a tota la familia i incorporar els
habits diaris de manera gradual. Per als xiquets, el paper i l'exemple dels
pares és fonamental.

« Reprendre els horaris és vital. El primer pas és tornar a poc a
poc als horaris familiars. Es recomana avancar progressivament ’hora
de gitar-se i alcar-se uns dies abans de tornar a la rutina, a més d’anar
recuperant els horaris habituals dels diferents menjars del dia. Lajust
horari és clau per a l'adaptaci6.

« Planificar la setmana portara l'ordre de nou. Per a reduir
l'estrés els primers dies, és important recuperar l'organitzacio i
programar les activitats i les tasques.

« Preparar la tornada amb antelacio ajudara a adaptar-se.

No deixeu els preparatius de la tornada a la rutina per a I'altim
moment: organitzeu amb temps tot allo que necessiteu per a reprendre
les obligacions (motxilles i materials per a escola, canvi de roba...) i
involucreu-vos tots per a fer-ho en conjunt.

* Recuperar habits saludables per a afrontar la tornada amb
vitalitat. Una alimentaci6 equilibrada, una bona hidratacio i 'activitat
fisica son vitals per a recuperar I'energia i millorar el descans, motors
clau per a tornar a sentir la vitalitat.

« Mantindre una actitud positiva vos enfocara en la part bona

de tornar. Parleu sobre els aspectes positius de tornar per a facilitar la
transicio: retrobar-se amb amics, iniciar nous projectes, la conciliaci6
familiar...

Laimportancia de les rutines en xiquets i adults

Les rutines son fonamentals durant totes les etapes de la vida: aporten
estabilitat, organitzaci6 i benestar durant el dia a dia. En els xiquets,
afavorixen la seguretat i I'aprenentatge i impulsen la seua autonomia i
una millor regulacié emocional, que és clau per al seu desenvolupament.
En els adults, ajuden a gestionar millor el temps, afavorixen la
productivitat i contribuixen a reduir 'estrés. Recuperar les rutines a

poc a poc després de les vacances destiu facilita una adaptacié més
tranquilla a la tornada a la normalitat.

Encara que tornen les rutines
i les obligacions, cal reservar
untemps per al’ociiprocurar

mqntir}dre moments gie
descansi activitats en familia.
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Dolcos
de convent

Coneix els dolcos de convent més
tradicionalsi els llocs on els pots
disfrutar. Receptes amb historia que
continuen conquerint tot Espanya

viatjar amb gust
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Els tradicionals dolg¢os de convent sén molt més que
una exquisidesa gastronomica: son xicotets tresors de
la nostra tradicié que han sobreviscut al pas dels segles.
Elaborats de manera artesanal per monges de clausura,
cada peca conté una historia de dedicacié, paciéncia
isaber fer transmés de generaci6 en generacio.

Queé son els dolcos de convent

i per qué son tan especials

La seua qualitat extraordinaria radica en la fidelitat a les

receptes originals i en I'ds exclusiu d'ingredients naturals i de
proximitat, com ara ous frescos, sucre, farina, mel, sagi o ametles
seleccionades. Sense conservants ni additius industrials, cada
dol¢ conserva el sabor autentic de la rebosteria tradicional.

A més, cada compra també és un gest de suport a estes comunitats
religioses que els elaboren, per contribuir aixi al seu sosteniment
iala conservacio d'un valuds patrimoni historic i cultural.

Receptes de dolcos de convent més

tradicionals que has de tastar

Hereus d'una rica fusi6 cultural entre la tradici6

cristiana 1 la influéncia morisca, estos convents han

donat vida a auténtiques joies de la rebosteria, com el

flamets, les gemes de Santa Teresa o els pestinyos.

« Elflamet:
la joia de la corona de la rebosteria conventual.
Té I'origen a Jerez de la Frontera. Este dolg de color groc i
de textura semblant a la d’'un flam té una elaboracié molt
senzilla quant als ingredients: rovells, aigua i sucre.

+Les gemes de Santa Teresa:
un mos mitic de la ciutat d’Avila, una opcié magnifica que
destaca per la senzillesa. Només porta rovells d’ou, sucre, aigua i,
en algunes variants, corfa de llima i un polsim de canella per a
aromatitzar. Sacaben arrebossant en sucre en pols abundant.

« Els pestinyos:
un dels dolcos conventuals més emblematics de la
gastronomia espanyola, elaborat amb farina, vi i oli
d’oliva aromatitzat amb espécies. Les pastes es pasten,
s'estiren fines, se’ls dona la forma classica doblegant-ne
les puntes i es frigen en oli. Finalment, se submergixen
en mel calenta o sarrebossen en sucre i canella.
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Santa Teresa
tipiques d’Avila,

Sobre estes

costat, fagana
linies, fotografia  del convent

o

I

; d'un flamet de San Pelayo, i al costat
o o tradicional. famos pels seus  destes linies,
i Davall, una ametlats. uns dolgos
e N senyora compra Al final de la de convent
x% - dolgos a la pagina, foto decorats amb
finestra d'un d'una caixa uns angelets.
convent. Al de gemes de

Dalt a lesquerra,
porta del convent
de Santa Clara,

a Estepa. Enla
foto seguent, torn
conventual per
on es despatxen
els dolgos en el
convent de San |
Leandro. A sota, L G
un plat amb un ! :
delicios pestinyo
amb mel.

Els millorsllocs pera

comprar dolcos de convent

Si busques auteéntics dol¢os de convent a Espanya,

estos son alguns dels convents més famosos per

la rebosteria artesanal i la tradici6 centenaria:

T Convent de San Leandro, Sevilla: famo-
sissim per les gemes d’ou. Les monges agus-
tines les elaboren des de fa segles i es compren
a través del tradicional torn conventual.

T Convent de Santa Paula, Sevilla: hi des-
taquen les melmelades, les coques dolces i els
flamets. Fs una de les referéncies amb més

= W s 2 renom de la rebosteria conventual andalusa.
S - - T Monestir de San Pelayo, Oviedo:
- de j’g ..M_.:;[. ' molt conegut pels ametlats i altres espe-

100 ; cialitats tradicionals asturianes.
&

— T Monestir de Santa Clara d’Estepa: referéncia
m fanta reresa w&

historica en polvorons i mantecados artesans.
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coneix-te

Compodem,
reduir l'estrés
naturalment

i prendre’ns
lavidaamb
meés calma

Vivim de pressa, amb

la sensacio de fer tard
sempre. Totiaixo, podem
frenar i la ciéncia té molt
adir-hi. Descobrix que és
realment l'estrésicom
es pot recuperar la calma
amb canvis senzills a
I'abast de tot el mdén

Que ésl’estrésicom

es pot reconéixer

Lestrés no és el teu enemic. En realitat, és un dels
sistemes més intelligents que ha desenvolupat el cos
per a protegir-te. Davant d'una amenaca —real o
imaginada—, el cervell activa una resposta d’alarma:
el cor saccelera, els musculs es tensen i salliberen
hormones com el cortisol i l'adrenalina. Es la famosa
reacci6 de lluita o fugida, perfecta per a escapar d'un
depredador..., pero poc 1til per a sobreviure a un
correu urgent.

En dosis menudes i puntuals, l'estrés inclts juga a
favor teu: et manté despert, concentrat i a punt per a
rendir en un examen o una entrevista. El problema
no és sentir estrés, sin viure-hi instal-lats. I és aci
quan esta alarma deixa d’apagar-se. Entre els simp-
tomes d’estrés més comuns hi ha la tensié muscular,
els mals de cap, I'insomni, les molesties digestives,

la irritabilitat i aquella sensaci6 de tindre la ment a
mil. Reconéixer els simptomes a temps és el primer
pas per a gestionar-los.

Per qué vivim amb

més estrés del que pensem

Este és el truc: el cos no distingix entre un perill fisic
i una preocupacié mental. Una data d'entrega, una
notificaci6 o una conversa pendent poden disparar
la mateixa resposta que un lle6 en la sabana. I, com
que vivim envoltats d'estimuls —pantalles, presses,
immediatesa, excés d'informacio—, este estat d’aler-
ta esdevé cronic sense que ens n'adonem.

Hem normalitzat viure accelerats. Dir «vaig de
bolit» quasi sona a exit. Pero este estrés de fons,
silencios 1 constant, desgasta 'organisme a poc a
poc. Per aixo, tantes persones conviuen durant anys
amb cansament, mal humor o problemes de son
sense sospitar que l'estrés esta al darrere. La bona
noticia és que, igual que aprenem a viure de pressa,
podem reentrenar el cos per a tornar a la calma.
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EXERCICIS |
DE RELAXACIO
I ATENCIO PLENA

Les técniques de relaxaci6 son
ferramentes amb aval cientific que
ajuden a desactivar la resposta

‘estrés. Estes son tres de les més
eficaces:

« Respiracio diafragmatica.
Inspira pel nas, porta l'aire a
l'abdomen durant quatre segons
i deixa’l anar lentament en sis.
Allargant I'exhalaci6, indiques al
sistema nerviés que el perill ha
passat.

* Relaxacio muscular progres-
siva. Tensa i afluixa diferents
grups musculars, dels peus al cap.
Ensenya el cos a reconéixer la ten-
si6 acumulada i a deixar-la anar.

« Atencio6 plena (mindfulness).
Dedicar uns minuts a observar
la respiraci6 o les sensacions del
moment reduix el rumiament i
lestrés emocional.

Amb només deu minuts al dia,

estos exercicis generen canvis reals.

La clau esta en la constancia: no

es tracta de relaxar-se una vegada,

sin6 d’entrenar la calma com qui

entrena un muscul. Estes tecniques

reentrenen el nostre cervell i ree-
duquen el nostre comportament i
Testil per a enfrontar-nos a l'estrés.

Micropauses per a
trobar lacalmaen
qualsevol moment

No sempre tindras deu minuts, i

no passa res. La calma també cap

en els moments buits del dia:

« En un semafor o una cua,
respira 4-7-8: inspira en 4,
retén en 7iexhalaen 8.

*Ment desbordada? Prova
l'ancoratge 5-4-3-2-1: digues el
nom de cine coses que veus, de
quatre que toques, de tres que
sents, de dos que olores i duna
que assaborixes. Fes-ho de mane-
ralenta i conscient, focalitzant
T'atenci6 en estos estimuls.

« Abans d'una reunio tensa,
afluixa els muscles i fes tres respira-

cions lentes, profundes i conscients.

Sén micropauses que, repetides,
reeduquen el sistema nervios
envers la serenitat. Xicotets ges-
tos i grans efectes que permeten
gestionar estes circumstancies

i situacions desafiadores.

No cérregues,
que lavida t'espera.
Prendre’s la vida amb calma
no significa fer menys, sind
viure cada cosa amb més
preséncia. Hi ha temps
per a tot..., quan deixem
de coérrer per comencar,
senzillament, a respirar.

Com podem
reduir I'estrés
naturalment
amb uns canvis
diaris senzills
Reduir l'estrés de
manera natural no
exigix canviar de vida,
sino cuidar-ne els fona-
ments:

* Dorm bé. El descans
repara cos i ment;

si no n'hi ha, tot es
magnifica.

Mou-te. L'exercici

és un dels antidots
més potents: allibera
endorfines i reduix el
cortisol.

Busca la natura.

Un passeig entre
arbres disminuix la
tensid de manera
mesurable.

Cuida els vincles i
demana ajuda si cal.
Parlar amb qui testi-
ma esmorteix lestrés
emocional millor que
cap altra cosa.

Posa limits a les pan-
talles. Menys infor-
macio, més calma.

Atendre Estes claus sol
alleujar els simptomes
abans que es convertis-
quen en un problema
més gran. | el millor:

no cal que les apliques
totes alhora. Comenga
per una, convertix-la

en habit i deixa que la
resta arribe sol.

és eco, és logic

Que podem fer
amb les coses de

casa que jano
necessitem

Descobrix com pots desfer-te de tot

allo que ja no necessites de manera

segura i responsable i on has danar.
Consells per a alliberar espai

Després de l'estiu, comenga un nou cicle, i és facil que ara vulgues desprendre’t daquelles coses
en dests que simplement tens guardades i tocupen espai a casa, o que vulgues tirar-les.

Qué pots fer amb els trastos que ja no uses?

Per a desfer-te de tot allo que ja no utilitzes, la millor opcié depén de

lestat i de la mida. Aci tens les diferents opcions més efectives:

LD

Arreplega
municipal i punts
nets; per atirar el
que ja no servix.

« Servici a domicili: la
majoria dels ajuntaments
oferixen l'arreplega gratuita
de mobles i trastos volu-
minosos a la porta de casa.
Crida al telefon d’atencid
ciutadana del teu municipi
per a concertar un dia i hora.
* Daltra banda, és obligatori
portar al punt net (ecoparc)
els objectes voluminosos o
amb components conta-
minants, com ara aparells
electronics, pintures, matalafs
o mobles trencats. s 'inica
manera d’assegurar que es
reciclen correctament.

Donacioi .
projectes socials:
peradonar coses
velles en bon
estat.

« Contenidors de roba:
deposita roba, calcat i
textils en els contenidors
autoritzats dONG que
trobes en la via pablica.

- Entitats benéfiques:
organitzacions com Caritas,
Creu Roja o els mercats
solidaris arrepleguen
mobles, llibres, joguines

i electrodomestics que
encara funcionen per a
entregar-los a families vul-
nerables o vendre’ls per a
financar projectes socials.

o

Venda de segona
ma: per adonar
una segona vida
aarticles usats.

« Aplicacions mobils:
puja fotos dels objectes
amb valor a plataformes
com Wallapop, Vinted o
Milanuncios i redactan
una descripci6 detallada.
A més, és una manera
rapida i comoda
d’obtindre ingressos extra.
» Tendes de compra-
venda: porta els articles
antics, els llibres o els
dispositius tecnologics a
tendes fisiques de segona
ma que paguen a l'acte o
els accepten en deposit.

On cal tirar els objectes que no es poden reciclar

Els objectes que no es poden reciclar s’han de tirar al contenidor de residus
tradicional o al punt net, depenent sempre de la mida i la perillositat. El contenidor
de residus, que sol ser de color gris o verd fosc, esta destinat exclusivament a
residus domeéstics menuts que no sén perillosos, com ara bolquers, tovalletes
humides, vaixelles trencades, gots de vidre, paelles velles, boligrafs i espills.

Un error freqiient és tirar estos residus al contenidor groc, que només admet
envasos com ara botelles, llandes i brics. L'inica excepcid son els envasos

de medicaments caducats, que s’han de depositar en les farmacies.
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saluti bellesa

Hidratacio, skincare i maquillatge lleuger per a una pell
luminosa meés temps per a mantindre el glow de l'estiu

Durant l'estiu, la pell sol lluir
més lluminosa, uniforme i
amb eixa brillantor saludable
que es coneix com a «efecte
glow». El sol, el descans i una
rutina més senzilla contribu-
ixen a este bon aspecte. En
canvi, quan baixen les tem-
peratures i tornem a la ruti-
na, esta lluminositat tendix a
apagar-se. La bona noticia és
que, amb algunes cures basi-
ques i amb constancia, es pot
mantindre l'efecte glow en la
pell més enlla de l'estiu.

uéés
Pefecte l%Iow
enla pel
iper queé el
podem perdre
desprésde
Pestiu
Lefecte glow — ‘brillantor’
en anglés— sassocia a una
pell que reflectix la llum de
manera suau i uniforme.
Pero, lluny del que puga
suggerir el terme, no té res a
vore amb brillantors artifi-
cials ni amb una pell grassa.
Es tracta d’'una lluminositat
natural, propia d'una pell
ben hidratada, flexible 1
equilibrada, que transmet
sensaci6 de salut i descans.
Durant 'estiu, este efecte
se sol percebre amb més
facilitat, pero quan es torna
ala rutina és habitual que
satenue. Aixo és degut a la
hidrataci6 per I'exposicio
solar prolongada i a factors
com lestrés, la falta de son,
la contaminaci6 o una ali-
mentaci6 poc cuidada. Al
remat, mantindre l'efecte
glow no respon només a
una qiiestio estetica, sind
ala curaconstantdela
pell per dins i per fora.

Hidratacié: la clauper a
mantindre el glowmés
temps.

Si hi ha un factor decisiu per a conservar l'efecte
glow, és 1a hidrataeié. Una pell ben hidratada
reflectix menys llum i es veu més uniforme.

Es important triar una crema hidratant ade-
quada, que aporte aigua i ajude a retindre-la.
Textures lleugeres durant el dia i formules una
miqueta més nutritives a la nit sébn una bona
combinaci6. Beure prou aigua i no oblidar zones
com el coll i 'escot també marca la diferencia en
el resultat final.

Rutina de cura
rer arecuperar la
luminositat

Per a mantindre la pell lluminosa, no cal una ruti-
na especialment complicada, sind constant. Per a
comencar, és fonamental mantindre una neteja
diariasuau que elimine impureses i restes acu-
mulades sense alterar I'equilibri de la pell.
Després de l'estiu, és habitual que la pell acu-
mule cél-lules mortes i perda frescor. Per aixo,

és molt recomanable incorporar una exfoliacié
regular, una o dos vegades a la setmana, per a
ajudar a estimular la renovaci6 cel-lular, millorar
la textura i recuperar la lluminositat de manera
progressiva.

Per a completar la rutina, els sérums amb
actius hidratants i antioxidants son perfectes,
ja que aporten aquell extra d'energia que deixa la
pell més uniforme, llisa i receptiva, sense sobre-
carregar-la ni debilitar-ne la barrera natural.

Maquillatge lleuger per a

Habits que ajuden
amantindre la pell
lluminosa tot I'any

Pero més enlla de productes, hi ha uns habits
senzills que influixen directament en l'efecte glow
en la pell. Eldescans adequatiunaalimen-
tacié equilibrada ajuden que la pell es veja
més uniforme i amb millor to. Donar prioritat

a aliments rics en vitamines i antioxidants,
com ara fruites i verdures, i a greixos saludables,
contribuix a tindre una pell més flexible i amb
aspecte saludable. També és important man-
tindre una ingesta regular d'aigua al llarg del
dia, ja que ajuda que la pell conserve l'elasticitat

i reflectisca millor la llum. A aix0 cal sumar-hi la
proteccié davant els canvis bruscos de tempe-
ratura i la constancia en la rutina diaria.

En definitiva, triar productes adequats a cada
época de l'any i cuidar-se des de dins son gestos
senzills que permeten allargar la lluminositat
natural que tant ens afavorix i que no ha de
desaparéixer amb el final de l'estiu.

potenciarlefecte glow durant I’estiu

El maquillatge pot ser un gran aliat per a mantindre l'efecte glow que deixa l'estiu. Pero no es tracta de
tapar la pell, sind de potenciar-la amb productes lleugers que aporten llum i frescor de manera natural,
adaptant la intensitat segons el moment del dia i l'entorn. Amb només tres productes basics podras

aconseguir-ho de manera senzilla i afavoridora:

@ Bases lleugeres i productes fluids: BB creams, bases de textura lleugera o formules hibrides

ajuden a unificar el to sense tapar la pell. Aplicades en poca quantitat, deixen un acabat natural que
acompanya el color que va quedant després de l'estiu.

@ Bronzejadors: les polvores bronzejadores, en tons proxims al bronzejat natural, aporten calidesa
quan es treballen amb suavitat en zones com ara els pomuls, el front o el nas. Ben difuminades,
reforcen l'efecte glow sense que resulten artificials.

@ ll-luminador: aplicat de forma puntual als punts alts del rostre, com ara el pomul o I'arc de la cella,
ajuda a reflectir la llum de manera discreta i afavoridora, sense recarregar el maquillatge.

Com a toc final, pots usar ombres cremoses en tons neutres o un balsam labial un poc brillant que aju-

den a mantindre un aspecte cuidat, lluminds i natural.
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Descobrix com pots
identificar obesitat en
gossos i gats i que cal

fer per a solucionar-ho.
; Consells practics per
“ B a millorar la seua salut
‘i el seu benestar

Obesntat
.en gossos 1

B

Com es potdetectar

lI'obesitat en els gossos

Lobesitat en gossos és facil de detectar a la vista. Un gos obés
tindra greix en zones del cos com el coll, el pit, el llom i 'abdo-
men. Una de les primeres proves que pots fer és palpar-li les
costelles. Si no pots arribar a tocar-les amb facilitat, és proba-

ble que tinga un excés de greix en eixa zona. Aixi mateix, el gos
obés té l'abdomen arredonit i la cintura no esta definida.

Encara que hi ha races de gossos que son més propenses al sobrepés
pel seu caracter golut, com el labrador retriever o el beagle, si el
gos pesa entre un 10%-20% per damunt del seu pes ideal es con-
sidera obesitat, i és important solucionar-ho com més prompte
millor. Es important que la pérdua de pes siga progressiva.

Com es potdetectar

l'obesitaten els gats

Lobesitat en els gats es pot detectar de la mateixa manera

que en els gossos. Un cos i, sobretot, un abdomen arredo-

nit, sense cintura, costelles que no es marquen i poca agili-

tat per a moure’s o saltar son signes d'obesitat en un gat.

Com que les causes de l'obesitat son variades, sempre és reco-
manable dur I'animal al veterinari per a pesar-lo, saber exacta-
ment quin grau de sobrepés té i descartar possibles malalties.

Causes del sobrepés en mascotes

e Sedentarisme: la falta d'exercici adequat a les necessitats energe-
tiques del gos, sobretot en aquells que viuen en un pis ala ciutat, és
una de les causes principals. A més de passejar, els gossos necessiten
activitat, com ara jugar amb altres gossos, olorar, practicar jocs que
simulen la caca i qualsevol activitat ajustada a l'edat, la raca i la mida
del gos. Els gats que viuen en un pis també necessiten un extra
d’enriquiment ambiental i jocs per a potenciar la seua activitat.

e Menjar noadequat: per excés, perqué no calculem cor-
rectament la quantitat que ha d’ingerir l'animal diariament
o0 perqueé és un menjar poc nutritiu o inadequat per al seu
organisme o per al seu moment vital. Un gos o gat sénior no
ha de menjar el mateix que un animal jove i ple denergia.

e Vellesa: quan es fan majors, gossos i gats baixen l'activi-
tat i descansen moltes hores al dia. Cal estar atents a ade-
quar-los l'alimentaci6 i I'exercici diari a esta etapa de la vida.

e Esterilitzacio: alguns animals poden tindre tendéncia a engrei-
xar-se després de lesterilitzacid. Encara que no passa sempre, és
recomanable vigilar el pes de 'animal després d'una esterilitzacio.

e Malaltia: a vegades, el sobrepés el pot provocar alguna
malaltia, per tant és recomanable visitar el veterinari.

Exercicis per a previndre

l'obesitat en mascotes

+ Enriquiment ambiental: que la casa siga un lloc de joc per
aells. Rascadors per a gats, joguets, peluixos, jocs interactius...
» Jocs d’olfacte, com ara tallar una salsitxa a trossets 1 ama-
gar-los per tota la casa. A l'ordre de «busca», la mascota usara
T'olfacte per a trobar tots els trossets. Este és un dels jocs que
més els estimula i els activa. També els gats! Al principi, li

ho posarem facil, collocant els trossets en llocs visibles; des-
prés, anirem augmentant la dificultat coldlocant els trossets

en llocs més amagats i, inclts, a diferents nivells d'altura.

« Practicar esport amb el gos: hi ha molts esports que

es poden practicar amb un gos que, a més, augmentaran el
vostre vincle. Cal buscar el que sajuste a la seua condici6 fisi-
ca, com ara agility, maintrailing, llancament de disc, padel
surf o, simplement, passejar pel camp o nadar junts al riu.

HABITS DIARIS PER A MANTINDRE
LA MASCOTA ENEL PES IDEAL

« Alimentacio natural casolana o un pinso
de qualitat. Hem d'evitar oferir el menjar
que cuinem amb sal i altres additius.

¢ Calcular la quantitat de menjar adequat.

* Oferir llepolies saludables, incloent estes calories
en les globals de l'alimentaci6 diaria de I'animal.

* Passejades diaries, jocs i exercicis
alaire lliure per a gossos.

* Enriquiment ambiental, jocs diaris
1joguets interactius per a gats.

* Descans de qualitat.

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

REXIMAX
Noemi i Pablo Aitana Margarita

MISTELA

AURORA

BRONCO DANKO
Marlene i Luis Enrique Carmen
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cura infantil

Activitats
extraescolars:
com pots triar

les millors

per al teu fill

T'ensenyem com pots triar activitats extraescolars per al teu fill
segons els seus gustos, I'edat i les necessitats. Consells practics per a encertar

Qué son les activitats

extraescolarsiper a que servixen

Les extraescolars son un element més en la rutina dels xiquets,
pero no s’han d’entendre com una altra activitat académica, sin6
com una manera d'entretindre’s i d'evadir-se. Moltes poden
aportar coneixements importants per al desenvolupament dels
menuts, com els idiomes o els jocs d'equip; pero, mal enfocades, es
poden convertir en una font d’estrés per als nostres fills.

Com pots saber quina activitat

encaixa amb els teus fills

Escolta’ls. A vegades, per a saber quina extraescolar és millor
per als nostres fills, n’hi ha prou de preguntar-los que és el que
els agrada o qué volen aprendre. fis normal que canvien sovint
d’opini6 o de gustos i que apareguen noves inquietuds o pene-
diments. Canviar d’activitat diverses vegades no és mal senyal,
pero és bo que tinguen un periode de prova (d’entre quatre i sis
setmanes) perqué puguen explorar i intentar adaptar-se, sense
pressid, a nous ambients i companys. Sabras que has encertat
quan els notes il-lusionats i no estressats, desganats o baixos
d’energia.

Tipus d’activitats extraescolars

segons els seus interessos

No tots els xiquets son iguals ni han de compartir sempre interessos

iinquietuds amb els altres. Per aixo, apuntar-los a una extraescolar

només perque «hi van els amics» no sempre és sinonim d’encert. Hi

ha diversos tipus d’activitats depenent del que es busque:

« Esportives: per a fomentar el treball en equip, la coordina-
ci6, la disciplina i per a descarregar energia (basquet, natacio,
ballet...).

Artistiques i creatives: per a fomentar la confianca, la memo-
ria, la sensibilitat, la creativitat i les habilitats manuals (tocar un
instrument, teatre, dibuix, pintura...).
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» Académiques: per a reforcar els coneixements i per a millorar
el rendiment i la confianca.

« Idiomes: per a fomentar-los les habilitats comunicatives, la
curiositat i la memoria (anglés, alemany, francés...).

« Tecnologiques i cientifiques: per a fomentar la logica, el
pensament critic i la creativitat (robotica, programacid, informa-
tica, projectes cientifics...).

Activitats extraescolars segons I'’edat

Cal tindre en compte que cada etapa té les seues capacitats i limita-

cions. Exigir a un xiquet de tres anys que siga el millor jugador de

futbol en lloc de prioritzar el joc, el moviment, la diversio i el correc-
te desenvolupament de les seues habilitats no sol ser positiu. Son les
extraescolars, les que shan d'adaptar al xiquet, i no a l'inrevés.

@ De 3a5anys: EXPLORACIO. Les activitats han de ser
curtes i estar enfocades a millorar les seues habilitats socials i el
moviment, aixi com a desenvolupar habilitats comunicatives i
d’expressi6 (psicomotricitat, nataci6, manualitats...).

@ De 6 a9 anys: LA INICIACIO. fis el moment de posar en
practica les regles socials i d'entendre la importancia del treball
en equip. Esports com el futbol o el basquet o activitats com
el teatre son perfectes per a aprendre a relacionar-se amb els
altres, perdre la timidesa i millorar 'expressi6 i l'empatia.

® De 10 a12 anys: LESPECIALITZACIO. Les extraescolars
es poden tornar més practiques i shan d’enfocar des de les
passions i els interessos personals. També es poden usar per a
reforcar les habilitats que els xiquets han anat desenvolupant al
llarg de la infancia (idiomes, esports d’equip, activitats tecnolo-
giques...).

@ A partir dels 12 anys: LA INDEPENDENCIA. Durant
l'adolescencia, es recomanen aquelles extraescolars que puguen
fomentar l'autonomia dels jovens, a més d’enfocar a millorar el
seu rendiment acadeémic i el seu futur (tallers creatius, robotica,
competicions esportives, idiomes...).

Errors
comuns
al’horade triar
les activitats
extraescolars

Omplir-los tot I’horari amb extraescolars:
aixod pot provocar que els xiquets se saturen pel fet
de no tindre temps lliure i que els seus nivells destrés
augmenten pergue senten que son una obligacio
académica més i no una manera dentretindre’s i
devadir-se, sobretot quan sén més menuts. El temps
per a jugar i descansar tambeé és molt important per
al correcte desenvolupament dels nostres fills.

Pensar només en el seu curriculum:
guan sén menuts, no hem de pensar tant en
el seu futur laboral, sind que es divertisques i

juguen amb altres xiquets de la seua edat.

Seguir els gustos dels pares:
caure en el clixé d'apuntar-los a algun esport
només perque els agrada als pares o per
nostalgia i expectatives, a voltes pot tindre
un efecte molt negatiu en els xiquets.

Triar pensant en la conciliacié laboral:
apuntar-los a qualsevol activitat només perque
és «el millor per a I'horari» no és un bon criteri
de seleccio quan estes extraescolars no son
educatives ni els aporten diversio o plaer.

No trobar l'equilibri:
les extraescolars han de combinar la diversio amb
l'aprenentatge i la socialitzacié. Si falta alguna des-
tes, l'activitat passa de ser una manera devadir-se a
una tasca académica més que safig al calendari.
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Lideratge

Maria Isabel Moreno, nova presidenta
del Consell Rector de la Cooperativa

Consum ha renovat el seu Consell
Rector, que en la primera reunio ha
nomenat presidenta Maria Isabel
Moreno Gil, la primera dona en la
historia de la Cooperativa que ocupa
este carrec. Moreno agafa el relleu de
Francesc Llobell, que cessa voluntaria-

ment després de setze anys en el carrec.

El Consell Rector es renova cada
quatre anys, d'acord amb els estatuts
de la Cooperativa. Com que els con-
sellers anteriors van ser elegits I'any
2022, enguany corresponia elegir

el nou Consell Rector, una eleccid
democratica que va tindre lloc en
I'Assemblea General que Consum

va celebrar el mes de juny passat El
Consell Rector el formen dotze socis, a
parts iguals, sis socis treballadors i sis
socis consumidors. Per part dels socis
treballadors han sigut elegits Rosa
Sanchez Martinez, Gabriel Bejerano

Parra, Belén Caballer Oviedo, Marta
Lled del Cafio, Mariano Ruiz Garcia

i Maria Lluc Cuenca Bono, i per part
dels socis consumidors s’ha elegit
Lorena Mateu Primo, Maria Carmen
Soler Soriano, Cristina Dura Valero,
Ricardo Diaz Sanchez, Enrique Cerezo
Cebrian i Marfa Isabel Moreno Gil.
Maria Isabel Moreno (Benettsser,
1960) ha desenvolupat tota la carrera
professional en el mén cooperatiu,
primer en la cooperativa d’estudiants
de Florida Universitarid i, posterior-
ment, en Consum, on va iniciar la
trajectoria en tenda abans d’incorpo-
rar-se a les oficines centrals i ocupar
diferents llocs de responsabilitat. A
més, va ser la segona dona a formar
part del Consell de Direcci6 de la
Cooperativa, i en I'Gltima etapa, fins
al 2025, va estar al capdavant de la
direcci6 d’Administracié.

Consum creix 5 punts
més que el mercat i
reforca lI'aposta per

Catalunya amb 58 milions
d’euros d’inversié enguany

A Catalunya, la Cooperativa es
continua posicionant com el quint
operador de distribuci6 alimen-
taria, amb una quota de mercat
del 7,2% segons Nielsen. El crei-
xement de la Cooperativa és de 5
punts més que el mercat catala.

El director general de Consum,
Antonio Rodriguez, va presentar
a Barcelona els plans estratégics
de la Cooperativa a Catalunya
per a este exercici en una troba-
da amb mitjans de comunicacid
que es va fer a mitjan juny.

La Cooperativa preveu invertir 58,6
milions d’euros a Catalunya en 2026,
46,4 milions destinats a noves tendes,
ampliacions i reformes, 11,2 milions

a1 més de 940.000 euros

dedicats a millores en les oficines
del Prat i la Zona Franca, unes xifres

que consoliden la seua aposta pel
creixement sostenible i el desenvolu-
pament economic en esta comunitat.

A més, Consum manté el compro-

mis amb el teixit productiu local
mitjancant la compra a proveidors
de proximitat, que en 2025 es va
situar en 1.054 milions d’euros,
un 15% més que l'any passat. La

Cooperativa contribuix aixi a dina-

mitzar 'economia catalana i afavorir

l'ocupacié i la produccid local.

Producte de proximitat

noticies

En lI'aposta pel producte de proximitat, Consum
incrementa la compra de creilla, fruita de pinyol,
melé d’Alger i melo de tot I'any d'origen nacional

El compromis de Consum amb els productes
frescos d'origen nacional continua consoli-
dant-se. Durant l'any 2026, la Cooperativa
preveu comercialitzar més de 46.000

tones de fruites i hortalisses de proximitat.
Incrementara la compra de creillai fruita
de pinyol i, a més, reforcara la campanya de
meld d’Alger i de tot I'any amb un augment
global de volum respecte de l'exercici anterior.
En concret, Consum adquirira més de
18.700 tones de creilla nacional, un 5,7%
més que la campanya anterior, i més de
8.720 tones de fruita de pinyol, un 11%
més. Estos productes, que procedixen de
les principals zones agricoles productores
del pais, contribuiran a desenvolupar el
sector primari i garantiran als consumidors
uns productes frescos i de proximitat.
Amés, la Cooperativa preveu comerci-
alitzar prop de 24.000 tones de melons
d’Alger i de tot l'any durant la campanya

de 2026, un 10% més que l'any ante-

Qualitat

Durant l'estiu,
I'activitat online
de la Cooperativa
augmenta fins
aun 60% a las
zones turistiques

Consum ha incrementat fins a un 60%
lactivitat del servici online durant la
temporada d’estiu per adaptar-se a l'aug-
ment de la demanda a les zones amb alta
concentraci6 de poblacié estacional. La
previsio del reforg del servici online s’ha
fet en funci6 de la zona i la franja horaria
i el major volum s’esperava a les arees del
litoral sud de la provincia de Valéncia.

La Cooperativa ha reforcat 'operativa en
prop de 150 poblacions, principalment
al litoral mediterrani i en municipis amb
elevada presencia de segones residéncies,

rior. En concret, posara a disposici6 de la
clientela 15.100 tones de melons d’Alger
18.885 tones de mel6 de tot I'any, proce-
dents exclusivament de cultius nacionals.
Tota la campanya de mel6 d’Alger i de tot
l'any sabastix amb producte 100% espanyol,
seguint el calendari natural de les diferents
zones productores. El subministrament
comenca amb les collites dAndalusia, la
Regid de Mrcia, la Comunitat Valenciana

i Catalunya i acaba amb les de Castella-

la Manxa, per garantir la continuitat del
proveiment durant tota la temporada.

En 2025, Consum va fer compres per valor
de més de 3.285 milions d'euros, prioritzant
els proveidors nacionals, que representen el
98,35% del total de les compres. Desta xifra,
el 68,1% correspon a proveidors locals de les
comunitats autonomes on la Cooperativa
desenvolupa l'activitat, fet que referma el
seu compromis amb I'economia local i el
desenvolupament sostenible de I'entorn.

on la poblacié pot arribar a multiplicar-se
per quatre durant els mesos d’estiu.
Lincrement del servici es materialitza

en una major disponibilitat de coman-

des per franja horaria, optimitzant l'as-
signaci6 per codis postals per millorar

la capacitat de resposta en els punts

amb més activitat, sense que supo-

se una ampliacié general d’horaris.

El reforg es concentra a Catalunya, la
Comunitat Valenciana i la Regi6 de Mirecia,
amb una incidéncia especial en les destina-
cions turistiques i les arees metropolitanes.

Més de 60.000 euros
en ajuda humanitaria
per a Veneguela

Consum ha donat 60.000
euros en ajuda humanitaria
a les persones damnificades

pels terratrémols de
Veneguela. L'ajuda s’articula
a través de la Creu Roja, que
desenvolupa la seua tasca

a les zones afectades amb
organitzacions locals per a

prestar suport segons les

necessitats més urgents. A
més, durant el mes de juliol

la Cooperativa va posar a

disposici6 de la clientela
la possibilitat de fer un
donatiu per a Veneguela quan
compraren al pas per caixa.
Consum va difondre en

els seus canals oficials les
plataformes d’online ajuda

ala Creu Roja i Oxfam

Intermén per a afavorir les

donacions destinades a pal-liar
els efectes de la catastrofe.

Les necessitats més urgents

que va detectar la Creu

Roja en un primer moment

van ser aigua, aliments,
sanejaments i higiene de

les persones residents a
les zones més afectades, a
més d’equipament logistic

i de telecomunicacions.
La donaci6 de Consum es
distribuix a partir de les
prioritats que establisca

l'organitzaci6 sobre el terreny.
Esta ajuda inclou provisio
d’articles de primera
necessitat, com ara bidons
d’aigua, mantes i llengols,
lones i tendes de campanya,
equips de cuina, equips de
descans i equips d’higiene,
entre d’altres. També, el
desplegament i la instal-lacié
d’unitats cliniques mobils de
salut per a l'atenci6 inicial
de lesions i estabilitzacié
de traumatismes greus,
entres altres actuacions.
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