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Feliz afio nuevo! Con este nimero de larevista EntreNosotros queremos

dar la bienvenida a 2018, un afio que se presenta lleno de nuevos retos

y agradeceros que nos hayais acompafiado a lo largo de 2017. Esta es

la época mas magica del afio, acabamos de pasar las navidades y ahora

nos toca disfrutar con los mas pequefios de momentos de ilusién con la
llegada de S.5.M.M. los Reyes Magos.

Seguro que una vez pasadas estas fiestas os habéis planteado que todos
debemos tener una alimentacion mas saludable y variada, por este motivo, en
nuestra seccién Hoy Comemos queremos daros ideas para ‘dar la vuelta’a los
platos mds tipicos y tradicionales de nuestra cocina y no caer en la tentacidn
de comer siempre lo mismo. En la misma linea, en

A Examen os presentamos los diferentes tipos de frutos secos y la
importancia de incluirlos en nuestra dieta diaria.

En este nuevo afio, también queremos poner en valor la importancia de

los ‘superalimentos de siempre; ya que, el ajo, los citricos, el tomate, las
legumbres, el aceite e, incluso, el chocolate negro, son alimentos con un valor
nutricional tan alto como las famosas semillas de chia, el té matcha, las bayas
de goji, la chrorella o la espirulina, que estdn tan de moda.

Ademds, si sois de los que os gusta recorrer la geografia espafiola, en Viajar
con Gusto os descubrimos la magia de Granada, su catedral y el mercado

de las especias, la Alhambra, callejear por el barrio del Albaicin o esquiar en
Sierra Nevada son visita obligada si os decid(s por este destino.

También os descubrimos ‘Los 5 de’ de |la actriz Marta Belenguer. Seguro que
larecordareis por su participacidn en la exitosa serie televisiva ‘Camera café;
que le catapultd a la fama, pero mucho antes, la actriz valenciana ya se habia
curtido en el teatroy en el cine. En la actualidad, esta de gira con la obra de
teatro‘5y... accién; una comedia de enredos en la que comparte cartel con
Marta Hazas y Carlos Sobera.

Esperamos que disfrutéis de estos temas y muchos més con larevista
EntreNosotros y en su versién digital www.entrenosotros.consum.es. Y, por
supuesto, que S.5.M.M. Los Reyes Magos os traigan muchos regalos.
iAporel 2018!

Consejo de redaccidn.
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UNICEF y Cruz Roja tras el terremoto
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CONSUM ES MUY TU

consum
es muy

TU DAS VIDA A NUESTRA RED
iICUENTANOS!

llevo las manos suaves
con mi crema de manos
de #Kyrey @Consum
#manosSuaves

Queria deciros que he O Con este frio yo siempre @ supermercadosconsum

utilizado el servicio online y
es fantastico un 10, avisaron
cuando sali6 el pedido de

la tienda, lo trajeron todo
sUper bien empaquetado

y en bolsas diferentes y el
repartidor stiper amable
como siempre, lo volveré a
utilizar y lo recomiendo al
100%

TU TAMBIEN HACES
CONSUM
iDANOS TUS IDEAS!

o

ol Me guws W Cammniar & Company
@ Consum. jMuchas gracias!

va

Gracias a las ideas de nuestros socios, hoy podemos
poner nuestros paraguas dentro de una bolsa cuando
vamos a la compray asi no ensuciar todo el suelo.
Ademds, no daremos un paso en falso.

supermercadosconsumComo dice
@milabialrojo nuestro desmagquillante
de ojos y labios waterproof lo retira
todo, todo y todo ¢ Lo habéis probado?

supermercadosconsum#Kyrey
#supermercadosconsum
#perfumeriaconsum #desmaquillante
#desmagquillantebifasico #cuidarnos
#removermakeup #lipstick #waterproof

DiA DE LAS PERSONAS caneroanaa gena o comprs aer
iLO MEJOR, CELEBRARLO JUNTOS!

Dia
DE LAS ERSONRS u
El pasado 7 de noviembre, juntos, trabajadores y clientes,
demostramos una vez mas que, en Consum, por encima de todo,

estdn las personas.

Bajo el lema #VamosTeAcompaiio, este afio cerca de 40.000 3
personas participaron en todas nuestras tiendas de esta original m

accion, agradeciendo la compafiia a aquellas personas que siempre

quoda
estan anuestro lado con La Caja que da las Gracias. W
Gracias por acompafiarnos también ese dia.

PRUEBA Y APRUEBA NUESTROS PRODUCTOS
iY GANA 50 EUROS!

Estas ideas y muchas més serecogen a través de la
iniciativa ‘Consum es muy tu.

Entra en https://participa.consum.es y jcuéntanos!

iLLAMANOS
Y LO HABLAMOS!

Nuestro teléfono gratuito de atencidn al cliente es la
via directa para cualquier duda o sugerencia.

iLldmanos! Estaremos encantados de atenderte.

TIENES MUSZHO
QUE ENSENARNOS
iCOMPARTELO!

Pl’ueba y ¢Sabias que solo por ser socio-cliente Este mes probamos...
de Consum puedes participar en la

‘-7”60 ywnwab’l

/ R aprueba validacidn de nuestros productos ? Si
.(/) / eres un gourmet en potencia, si te gusta

PELA UN HUEVO COCIDO / ' probar cosas nuevas, si quieres poner tu

granito de arena en los productos de tu

Pararetirar con facilidad la cascara del huevo cocido, espera LAS MEJORES IDEAS TIENEN PREMIO Cooperativa, este es tu sitio.

que enfrie, ponlo en un vaso con agua, tapalo con'la manoy Méndanos a comunicacionexterna@consum.es tu mejor iParticipa en nuestra comunidad
agitalo con fuerza. La cascara se desprendera al instante. truco de cocina, hogar o belleza o receta. Puedes ganar ‘Pruebay aprueba’y gana 50€ cada mes!
iPruebay veras qué facil! un vale de compra de 20€. www.mundoconsum.consum.es

Alicia Moreno
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LOS CINCO DE...

LOS CINCO DE...
MARTA BELENGUER

ACTRIZ

Mas de veinte afios lleva la actriz Marta Belenguer delante de una cdmara o sobre los escenarios.
Fue la exitosa serie televisiva ‘Camera café’ la que le catapultd a la fama, pero mucho antes, la
actriz valenciana ya se habia curtido en el teatro y en el cine. El corto 7:35 de la mafana; del que fue
protagonista, fue candidato al Oscar en 2004 como mejor cortometraje. Ha participado en series de
éxito como ‘Aquino hay quien viva’ o ‘Bajo sospecha’ En la actualidad esta de gira con la obra de teatro
‘5y...accidn, una comedia de enredos en la que comparte cartel con Marta Hazas y Carlos Sobera.

Por la realizacidn de este reportaje Marta Belenguer y Consum entregan 500€ a la ONG ‘Olvidados’ para
sureparto entre los mds desfavorecidos.
_ Consum, como empresa de econom(a social, dirige sus esfuerzos a colaborar con las personas que mds lo
necesitan. As(, en 2016 destiné mds de 12 millones de euros a proyectos de colaboracidn solidaria. Como
ﬂlulDAdﬂs parte de dichas colaboraciones, la Cooperativa dond 5.200 t oneladas de alimentos a entidades sociales,
a través de su Programa ‘Profit’ de Gestién Responsable de Alimentos.
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BEBIDA DE AVENA

Soy intolerante a la lactosa y me recomendaron
esta bebida por su alto contenido en hidratos de
carbono, que aportan energia y yo la necesito con
la vida que llevo... Relacidn calidad-precio jmuy
buena!

ACEITE DE OLIVA VIRGEN
EXTRA

Una ensalada no ser{a nada sin un buen
aceite de oliva virgen extra. Tiene infinidad
de propiedades: disminuye la presién
arterial, controla el colesterol y es bueno
hasta para la piel y el pelo.

LOS CINCO DE...

TOFU

Una manera sana de tomar
proteinas! Ademas es muy bajo en
calor{asy grasas,y tiene hierro e
incluso calcio. Todo lo que necesitan
mis hijos. Un producto que nunca
faltaenminevera.Y enlasopade
miso esta riquisimol.

JENGIBRE ECOLOGICO

Me encanta usarlo en la cocina porque, ademds de
sus propiedades curativas, tiene esa mezcla de
acido, picante y fresco que hace que cualquier plato
mejore. No se me olvida nunca el jengibre en las
cremas de verduras.

PLUMAS ECOLOGICAS

La pasta ecoldgica es unrecurso que utilizo
amenudo por su versatilidad; hay pasta de
verduras, pasta de arroz, pasta integral, pasta de
quinoa, etc. Y todas estan riquisimas.



HOY COMEMOS

DALE

LA VUELTA
A TUS
RECETAS

deja de comen
scemyyre lo nuidtne

LA MAYORIA DE PERSONAS
TIENDEN, POR COSTUMBRE, A
PREPARAR LOS ALIMENTOS DE
UNA DETERMINADA FORMA. PERO,
SEGURO QUE ALGUNA VEZ HAN
PENSADO EN INNOVAR, CAMBIAR,
O HACER AQUELLA RECETA QUE
PENSABAN IMPOSIBLE.

amente humana es conservadora por naturaleza.

El cambio asusta, desbarata e incomoda. Cuando

hacemos algo de forma diferente, el cerebro

recibe érdenes contradictorias, creando una

sensacién de desconcierto entre la costumbre y
la propia novedad.

La propuesta es todo un desafio: dejar atras las tipicas
formas de elaboracidén para cambiar el clasico filete
empanado o la ensalada con tomate. Es decir, convertir
las sencillas comidas de siempre enrecetas de primer
nivel, sin tener que hacer grandes esfuerzos.

Por ejemplo, con la llegada del invierno el caldo de pollo

es muy socorrido. Con unas alas y carcasas horneadas

y luego llevadas a ebullicién durante un par de horas, se

consigue un caldoricoy consistente. ;Y si se mezcla con
flores de jazmi{n? Se trata de unir innovacién y tradicién

con pequefios toques.

Y sise opta por preparar una sopa, ¢por qué acompaiiarla
con los tipicos fideos? Caldos con granos de cebada,
trigo, centeno o espelta, con arroz salvaje o rojo, quinoa
0 mijo, avena entera o con legumbres, enriquecen mucho
cualquier plato de cuchara.

Otro de los ingredientes cotidianos en la cocinay al

que apenas se le presta atencidn es el huevo. Sacar el
maximo partido a este producto tan aparentemente
sencillo resulta facil si se valora su versatilidad a la hora
de combinarse con otros alimentos. Se pueden preparar
unos huevos revueltos con mantequilla, nata y un chorrito
de leche y remover todo mientras se cocina al bafio maria.
De este modo se obtiene una textura increiblemente
cremosa.

Y, ;qué pasa con el tipico filete empanado? Existen
alternativas tan sorprendentes como sustituir el pan
rallado por nachos, copos de maiz, copos de patata,
frutos secos o semillas, aportandole unos matices muy
interesantes. O, por qué no, mezclar el pan con queso,
especias o hierbas aromaticas. La cuestién es cambiar
un poco la forma de hacer las cosas para que los platos
caseros dejen de ser siempre lo mismo.

Del mismo modo, ;cédmo romper con el t{pico tdndem
lechuga-tomate? Darle una nueva vida a las ensaladas

es facilisimo, solo hace falta un poco de imaginacion.

El contraste entre texturas y sabores es un buen punto
de partida que se puede conseguir con judias verdes,
aguacate, pepino, brécoli, espérragos, puerros, calabaza
o germen de trigo, entre otras opciones. Y para darle el
toque final, los elementos crujientes son ideales. Nueces,
anacardos, pipas de girasol, manzana o apio, entre otros
hacen de una ensalada comun, una ensalada ‘top:

Atreveros a ir mas alla, a cambiar el orden de los factores,
aponer el arroz en el postre y el chocolate en la ensalada.
Existen multitud de elementos que pueden variar en

la dieta para ir un poquito mas alla. Veamos algunos
ejemplos.

Ernsalada de
calabaza con wicula

INGREDIENTES (4 personas)
1 kg de calabaza

20 ml de aceite de oliva

10 ml de vinagre balsamico de Mddena
100 g derucula,

10 g de semillas de calabaza

20 g de semillas de sésamo

5 g de pimienta negra

Para el alifio:

20 ml de aceite de oliva virgen extra
10 ml de salsa de soja

10 ml de zumo de limén

5 mlde vinagre balsdmico

10 g de miel

3 g de tomillo fresco

Saly pimienta negra

PREPARACION

Precalienta el horno a 180°Cy prepara una
bandeja. Pela la calabaza y retira las semillas
y filamentos internos. Corta en cubos de

1-2 cm. Mezcla con el de aceite de oliva, el
vinagre balsdmico y la pimienta negra recién
molida. Distribuye en la bandejay hornea
durante unos 25-30 minutos, removiendo a
mitad de la coccidn, hasta que esté tierna.
Deja enfriar. Lavay escurre bien la rdcula.
Coloca enunaensaladera o reparte en platos
hondos individuales. Afiade la calabaza ya
fria, las pipas de calabazay las semillas de
sésamo. Bate bien todos los ingredientes
del alifio, ajustando la cantidad de vinagre de
Mddena al gusto y sirve.

|.'_I

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT

MONO PoLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

Informacidn Nutricional (por racion)

HOY COMEMOS

gty s

INGREDIENTES (4 personas)
500 g de flores de brécoli

80 g de pan molido

60 g de cebollablanca picada

40 g de queso manchego rallado

10 g de hierbas italianas

10 g de cilantro o perejil

20 ml de aceite de oliva extra virgen

Copa de vine blance
avomalizade con
piwléla de chocolole

INGREDIENTES (4 personas)
500 ml de vino blanco verdejo

80 g de cobertura de chocolate negro
40 g de azdcar

25 g de pimienta negra

20 g de frutos secos picados

1 huevo 20 g de piel de naranja
Sal 5 mlde licor de café
Pimienta 2 chiles secos

2 ramitas de canela
Flores comestibles

PREPARACION

Pon el vino en una cazuelay cuando rompa a
hervir, incorpora la piel de naranja, la pimienta,
la canela, los chiles y el licor de café. Tapay
reserva enfriar en la nevera.

Mientras, funde el chocolate en el microondas
durante 1 minuto y medio, vigilando para

que no se queme y colécalo en una manga
pastelera.

Cubre un plato frio con papel sulfurizado y
dispon palitos de brocheta sobre la superficie.
Vierte chocolate sobre el extremo de cada
brocheta formando un circulo y cubre con
frutos secos y flores. Reserva las piruletas en
el congelador hasta que se cuaje el chocolate.
Sirve el vino en una copa o recipiente vistoso
acompafiandolo de las piruletas y sirve.

PREPARACION

Precalienta el horno a 200°Cy engrasa una
bandeja para hornear.

Blanquea las flores de brécoli
sumergiéndolas durante 1 minuto en agua
hirviendo y pasandolas luego por agua helada
durante 3 minutos, deteniendo as{ la coccidn.
Corta el brocoli finamente, coldcalo en

un tazén y mezcla con el huevo, la cebolla
picada, el queso manchego, el pan molido y
las hierbas aromaticas. Toma porciones del
tamafio de dos cucharadas, presionay da
forma a cada una de las croquetas. Ponlas
sobre la bandeja para horno

Cocina al horno durante 25 minutos o hasta
que estén doradas y crujientes, voltedndolas
transcurrida la mitad del tiempo.

Sirve caliente.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT
ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT
MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

Informacién Nutricional (por racidn)

Informacidn Nutricional (por racidn)
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LOS FRESCOS LOS FRESCOS

FORMAS DE COCINARLO
S Huevogs pacados por agua
>53 G ' — Introducimos los huevos en un poco de agua

hirviendo y sal, y los mantenemos asi{ durante unos

° 3 minutos. El resultado serd la clara semiliquida y la
| yema l{quida. Este tipo de preparacidn no permite
m m wwm M conservar los huevos después de cocinarlos.

Huevos mollete (o mullidog)

Introducimos el huevo en agua hirviendo con sal,
durante 5 minutos. El resultado final serd una clara
cuajaday una yema semiliquida. Este tipo de huevos
se puede conservar en la nevera por un periodo de

2 dias sin pelar. Se pueden utilizar calientes, con

o
W
>
o0
W
@

HUEVO COCIDO, EN TORTILLA, HUEVO FRITO, PASADO POR ,
AGUA, REVUELTO O POCHE, SON ALGUNAS DE LAS FORMAS

QUE TENEMOS DE CONSUMIR LOS HUEVOS.

,... alguna salsa, o fr{os.
Elhuevo ha estado durante afios apartado de las dietas espafiolas o muy limitado, \ !’? = Huevog OlM\'D.C
a que falsos mitos le han atribuido fama de aumentar los niveles de colesterol Y . -
yaq : : , Y 63A73G 13 Introducimos los huevos en agua hirviendo, con
aportar altos niveles de grasas a nuestro organismo, reduciendo su consumo a un el . .
e ; : . <, un poco de saly los dejamos durante 11 minutos.
maximo de 3 veces por semana. Estudios recientes han demostrado que el consumo . S .
. . ; o r Con este tiempo obtendremos una claray una
de huevo ni aumenta los niveles de colesterol, ni engorda, ya que las grasas que - .
. y yema cuajadas. Estos huevos se pueden conservar
presenta son mono y poliinsaturadas o saludables, ademas de presentar un alto . ¢ e -
Nt 0 e en lanevera varios dias sin pelar y se utilizan en

valor nutritivo cargado de proteinas, vitaminas, potasio, hierro y fésforo. .
ensaladas, para elaborar aperitivos, etc.

Huevos eccalfados o poché

Se pone a hervir un cazo con agua y unas gotas

de vinagre. Cuando rompa a hervir, se introduce

el huevo sin cdscara con mucho cuidado. Se deja
durante 3 minutos, hasta que la clara cuaje y cubra la
yema. Sacar con la ayuda de una espumadera.

Huevos fritos

4 .ps -
>

TAMANO Se elaboran en la sartén con abundante aceite

VALOR NUTRICIONAL QUE UN HUEVO SEA a fuego fuerte. La clara debe quedar cuajaday
KG MAS GRANDE QUE OTRO esponjosa, mientras que la yema debera lucir un

color blanco por encima.
CONSUMO ENERGIA PROTEINAS HDC GRASAS FIBRA DEPENDE DE ESUEES.
141 DE LA GALLINA; CUANTO Nvud'\-og
o Kcal 12,79 0,689 9,79 Og 2 ol
SEGUN LA (5] MAYOR ES, MAS GRANDE i . .
: ; . 3 ; Son preparaciones a base de un huevo batido (o
ORGANIZACION SERA EI,‘ HUEVOi PERO - - apenas batido), cuajado a baja temperatura y que al
INTERPROFESIONAL SAL VITAMINA A it TENDRA UNA CASCARA final presenta una textura cremosa.

DEL HUEVO Y
SUS PODUCTOS,

LOS ESPANOLES
CONSUMIMOS

UNA MEDIA DE

4 HUEVOS A LA
SEMANA, LO QUE
SIGNIFICA UNOS 13 KG
APROXIMADAMENTE
ALANO. g

12 VITAMINA E VITAMINA D MAS e FRAGIL 9 . ' .
W W & g MENOS AISLANTE. M Tortilla

En Espafia tenemos dos elaboraciones tipicas:

* Tortilla francesa (o enrollada). Se bate el huevo
y se echa en una sartén caliente y unas gotas
de aceite. Se mueve la sartén dejando que se
extienda por ella. Después, se voltea la mitad,
se enrollay se saltea todas las veces que sean
necesarias.

* Tortilla de patata. Se pochan las patatas en
abundante aceite hasta que estén blandas y se
escurre muy bien. Por otro lado, se baten los
huevos y se mezclan con la patata, se afiade sal
y se echa la mezcla en la sartén. Se deja cuajar
la parte que estd en contacto con el fuego
bajandole la intensidad y se le dan las vueltas que
sean necesarias hasta que esté hecha.

AcCIDO
FOLICO

(o]

FOSFORO
227

HIERRO
9,7

10 , EntheNorothoy 11



SABER COMPRAR
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LEGUMBRES

VERSION 2.0
maé vendliles

LAS LEGUMBRES HAN VUELTO PARA QUEDARSE, ESTAN DE MODA. COMER
LEGUMBRES, HASTA AHORA, ERA SINONIMO DE PLATO DE CUCHARA, CARGADO
DE GRASAS Y CALORIAS, PERO GRACIAS A LAS ULTIMAS TENENCIAS DE
ALIMENTACION SALUDABLE Y A LA INTRODUCCION EN NUESTRA DIETA DE PLATOS
INTERNACIONALES, LAS LEGUMBRES HAN DADO UN GIRO DE 180 GRADOS Y HAN
ENTRADO DENTRO DE LAS LISTAS DE “SUPERALIMENTOS”".

PRINCIPALES TIPOS DE LEGUMBRES

1S )

gtP
e N

—

cactel|lano
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Pedrogil|ano
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d &

Blanca

Pardina
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Garbanzos

Tipico de los potajes y del cocido, ahora estd muy

de moda por la popularidad de platos exdticos y
vegetarianos como el hummus y falafel. También hay
variedades que se distinguen por su tamafio:

Garbanzo castellano: de buen tamarfio y sabroso. Es uno
de los que mas se utilizan en la actualidad.

Garbanzo lechoso: se caracteriza por ser una semilla
alargaday plana por los costados y con una superficie
llena de arrugas. Destaca por suriqueza en proteinas,
magnesio y hierro. Tiene un color blanco muy
caracter(stico.

Garbanzo pedrosillano: de tamafio pequefio pero
sabroso. Necesitan un poco mds de coccidn que
los grandes para quedar tiernos, con una piel fina e
inapreciable, y una textura muy agradable.

Alubiag

También llamadas jud(as, fabas, o habichuelas, se
caracterizan por su forma ligeramente alargada,
llegando a veces arecordar a un rifion. Hay muchas
variedades distintas dependiendo de su lugar de origen,
y se diferencian por el tamafio y el color.

Alubia blanca: de forma mds redonda y muy mantecosa.

Alubia roja: de color rojo oscuro, es una variedad muy
apreciada para cocinar guisos y potajes.

Alubia pinta: de color rosaceo con pintas granates, de
muy diversos calibres y forma redondeada. Una vez
cocida tiene piel lisa y blanda y una textura mantecosa.
La alubia pinta proporciona caldo oscuro y de sabor
fuerte una vez cocinada.

Lentejas

Llegaron desde Asia hace miles de afios y se convirtieron
en uno de los pilares de la dieta mediterranea. Las
lentejas son redondas y planas, y también las hay de
varios tipos.

Lenteja pardina: son las de menor tamafio. Se deshacen
con facilidad si se pasa el tiempo de coccién. Son un
poco harinosas, aunque muy finas de sabor. Le dan buena
consistencia al caldo y permiten elaborar unos guisos
muy Cremosos.

Lenteja castellana: también [lamadas rubias, son una
variedad de gran tamafio, muy planas; son resistentes en
la coccidny no se suelen deshacer. Al ser mas grandes

y menos endebles, son las més indicadas para elaborar
ensaladas o salteados posteriores, ya que soportan
mejor las distintas técnicas culinarias.

Lenteja répida: es en la que menos tiempo cuece. Tiene
su origen en EE.UU.

SABER COMPRAR

| Cédigo Alimentario Espafiol
(CAE) define a las legumbres
como “las semillas secas,
limpias, sanas y separadas
de la vaina, procedentes de plantas
de la familia de las leguminosas”.
Recomiendan consumir entre 2y
4 raciones a la semana. En Espafia,
los productos més consumidos
son los garbanzos, un 39,9% del
total, seguidos de las alubias y
las lentejas, en un porcentaje del
29,6% cada una.

¢QUE NOS APORTAN
LAS LEGUMBRES?

* Proteinas: son una de las mejores
fuentes de aporte de proteinas de
origen vegetal, deben combinarse
con cereales o frutos secos para
que sean proteinas de buena
calidad.

* Fibra: nos aportan fibra vegetal,
tanto soluble como insoluble, por
lo que son ideales para prevenir y
combatir el estrefiimiento.

Vitaminas y minerales:
obtenemos con su consumo
vitaminas del grupo By un
importante aporte de acido félico.
En cuanto a los minerales, nos
aportan: hierro, zinc, magnesio,
fésforo, potasio, calcio y su
contenido en sodio es muy bajo.

* Hidratos de carbono: el alto
contenido en hidratos de carbono
de las legumbres las convierte en
una importante fuente de energfa.

* Grasas: el contenido en grasas de
este grupo de alimentos es muy
bajo.

* Azicar: el (ndice de azicar de las
legumbres es muy bajo, ideal para
no sufrir hipoglucemias bruscas,
lo cual protege frente al del
desarrollo de diabetes tipo 2.

Si cueces las legumbres durante
3-5 minutos (tras el periodo de
remojo previo habitual) con aguay
un poco de sal, antes de afiadirlas
al guiso, se solucionan los
indeseables efectos intestinales
que provocan en algunas
personas.
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A EXAMEN

FRUTOS

SECOS

QUE NO
PUEDEN
FALTAR
EN TU DIETA

a Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

incluye los frutos secos entre los alimentos

necesarios para seguir una dieta saludable.

Entre los beneficios, destacan que son
alimentos buenos para el corazény que, junto auna
dieta equilibrada, ayudan a reducir los niveles de
colesterol.

Los frutos secos, forman parte de la dieta

mediterranea. Son ricos en antioxidantes, minerales,

fibra, vitaminas y proteinas de origen vegetal, las
llamadas grasas buenas, o saludables, necesarias
para nuestro organismo. Asimismo, son también
reconocidos por su aporte caldrico, por lo que la
Fundacién Espafiola del Corazén afirma que la
cantidad adecuada es de 50 gramos diarios.

Afadir un pufiado de frutos secos a la dieta diaria o
como un ingrediente mas en nuestros platos, salsas,
ensaladas, desayunos o reposter{a nos aportara
grandes dosis de nutrientes.
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Son originarias de Chinay es uno de los
alimentos més populares de nuestra
dieta, fundamental en la reposter{a mas
tradicional. Son especialmente ricas

en calcio. Pueden consumirse frescas,
tostadas o fritas y también se pueden
beber, con la conocida leche de almendras.

Pipac de giracol

Es uno de los frutos secos

mas conocidos y consumidos
en nuestro pals. Sonricas

en vitamina E y minerales,
siendo uno de los alimentos
mas cardiosaludables. Pueden
encontrarse peladas o con
cascara, en aguasal, tostadas o

Almendrac

consal.

Ave||lanas

Provienen de un érbol que puede llegar a alcanzar
mas de 7 metros de alturay que crece en Europay
Asia. Se trata de un fruto seco rico en magnesio y
hierro. Pueden consumirse crudas o tostadas y son
perfectas para espesar y dar mas sabor a las salsas.

A EXAMEN
Anacardos

Conocidos también como nuez de cajy, este fruto seco

originario de Brasil es rico en vitaminas del grupo By

magnesio. Son perfectos para ayudar a aumentar las
W defensasdurante los meses mas frios del afio y estan
aconsejados para nifios activos y deportistas.

El cacahuete en realidad no es un fruto seco. Se trata de una
legumbre pariente de los guisantes y las judias pero que, por
sus caracteristicas nutricionales, esta considerado como un
fruto seco. Esrico en proteinas, vitamina B3 y acido félico y,
ademas, favorece la concentracion.

Nueceg

Es uno de los frutos secos con mayor riqueza
nutritivay destacan por ser fuente de
vitaminas del grupo By omega 3. Segun el
nutricionista Halvorsen, las nueces son el
segundo alimento de origen vegetal mas rico
en antioxidantes y uno de los mejores para el
bienestar del corazén.

castanac

Este fruto seco de origen celta se caracteriza

por su alto contenido en hidratos de carbono
complejos, que disminuyen la sensacién de hambre
durante mas tiempo. Se pueden tomar crudas o
asadas y es tipico consumirlas en los meses de
invierno y durante la Navidad.

Pictachos

Este fruto seco de color verde originario de Turquia es de los
mas sabrosos y proteinicos. Junto a las nueces, es uno de los
frutos secos que aportan una mayor cantidad de fibra y energia.
Estudios recientes demuestran que, ademas, contribuyeny
ayudan areducir el estrés.
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EL TEMA gﬁm s

n general, los superalimentos se definen

por ser alimentos exdticos poco conocidos

y con altos valores nutricionales, pero

también podemos llamar as{ a las lentejas
de toda la vida, al zumo de naranja o a la ensalada
con lechuga y tomate.

Los superalimentos no son, por tanto, alimentos
nuevos o inventados. Incluso puede que alimentos
que aqui se vean como una novedad, formen parte
de la dieta diaria en otras partes del mundo.
Simplemente, es que el creciente interés por el
cuidado de la salud a través de la alimentacidn,

ha contribuido a que alimentos con mdltiples
beneficios ahora estén més cerca de nosotros.

/ /

MUCHO MAS QUE CHIA
Y BAYAS DE GOJI

CUANDO SE HABLA DE SUPERALIMENTOS, A MUCHOS SE LES VIENE
A LA CABEZA LAS SEMILLAS DE CHIA O LA ESPIRULINA, PERO HAY
MUCHO MAS. ACEITE, SARDINAS O CITRICOS, SON ALIMENTOS MUY
NUESTROS CON MUCHISIMOS BENEFICIOS.

SUPERALIMENTO NO ES
SINONIMO DE SUPERPODER

De igual forma que pensar que los superalimentos
curany previenen enfermedades no es correcto,
tampoco lo es la falsa creencia de que un

superalimento es algo singular o fuera de lo comun.

No debemos pensar que solo por consumir este
tipo de alimentos ya podemos despreocuparnos
del todo de nuestra dieta. Ningin superalimento
aporta todo lo que el cuerpo necesita, ni consigue
arreglar lo que ha estropeado una pobre seleccion
de ingredientes.

Los menus deben contener una amplia variedad de
alimentos para asegurarse la obtencidn de todos
los nutrientes y evitar los desequilibrios asociados
al consumo restringido de unos pocos.

Por tanto, el consumo de superalimentos no
cambia la necesidad de llevar una dieta sanay
equilibrada tomando productos de proximidad y
de temporada. Y, precisamente, a mas de uno de
los que lleva en la dieta mediterranea toda la vida,

le quedar{a bien la etiqueta de superalimento. /.

Veamos algunos ejemplos.

Ajo

Contribuye a la proteccién de las células frente

al dafio oxidativo. Es fuente de vitamina B6, por

lo que ayuda aregular la actividad hormonal y
contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunitario. Se puede afiadir a cualquier receta de
cuchara pararealzar el sabor.

Citricos

Los citricos sonricos en vitamina C, la cual
contribuye a proteger a las células para que no

se oxiden. Ademas, son una gran fuente de acido
félico, por lo que contribuyen al crecimiento de los
tejidos maternos durante el embarazo y ayudan a
disminuir el cansancio y |a fatiga.

Tomate

Es bajo en grasas saturadas y fuente de vitamina
C, que mejora la absorcién del hierro de los
alimentos. Tiene una alta proporcién de fibray
su contenido calérico es muy bajo (19 calorias
por cada 100 gramos). Debe su color rojo a

una sustancia bioactiva llamada licopeno, con
capacidad antioxidante

Nueces

Tomar un pufiadito de nueces al d{a o, en general,
de cualquier fruto seco (almendras, avellanas,
pistachos), es bueno para el corazén. Ayudan

a prevenir enfermedades cardiovasculares

y, ademas, son muy versatiles en la cocina,
pudiéndose tomar solas, como tentempié, o
acompafiando a ensaladas, cremas, etc.

Legumbrec

Son parte de la base de la dieta mediterranea.
Lentejas, garbanzos, jud(as, guisantes, etc. Son
alimentos con muy poca grasa y ricos en fibra, lo
que facilita la digestidn y evita el estrefiimiento.
Ademds, ayudan a mantener sano nuestro sistema
digestivo. También son ricas en minerales (hierro,
calcio, fésforo y magnesio) y aminoédcidos,
esenciales para la reparacidn de tejidos.

Sardinas

Es el pescado azul por excelencia. Ademas de su
inconfundible sabor y de ser muy asequible, las
sardinas son fuente de vitaminas B12y D, ademas
de minerales como el sodio (depende formato, si
es en lata o fresco) y fésforo. Pero, si por algo son
famosas las sardinas, es por proporcionar acidos
grasos omega 3.

Aceite de oliva

Conocido como el oro liquido, el aceite de oliva es

la grasa mas saludable y se ha convertido en un 3
indispensable de la dieta mediterranea. Contiene 13 i
grasas monoinsaturadas, es decir, grasas buenas L - I
que ayudan aregular el colesterol. .

Su alto contenido en dcido oleico, no sélo tieneun %
alto poder antioxidante, sino que mantiene niveles -~
normales de colesterol en sangre. j
Chocolate negro

El cacao forma parte desde hace afios de la

dieta mediterrénea. La ingesta de 1 o 2 trocitos
al dia, proporciona mltiples beneficios para el
organismo. Por su alto contenido en fibra, se trata
de un alimento saciante que puede incluirse en las
dietas de adelgazamiento. Ademas, cuanto mds
cacao tenga, mas rico en antioxidantes.



VIAJAR CON GUSTO

GRANADA

VISITAR LA ALHAMBRA
Y EL GENERALIFE

Una de |as maravillas
arguitectonicas mdc ecpectaculares

de| arte nazari, declarada Patrimonio
de |a Humanidad.

DISFRUTAR DE LA NIEVE
EN' SIERRA NEVADA

Pargue Nacional donde rodearce de
|2 waturaleza y practicar deportes

de nieve.
\_/‘

i

DESCUBRIR EL MERCADO
DE ESPECIAS JUNTO
A LA CATEDRAL

Autintico bazar de aromas y cabores
decde hace mdc de medio <iglo.
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VIAJAR CON GUSTO

N
IR DE TAPEO a
AL BARRIO DEL ALBAICIN A
Tapear os toda una cultura y 4 \ Ly O

cada bebida co acompana con
una gran tapa.

e

VIVIR EL FLAMENCO

e R EN SACROMONTE

d E| conocido barrio de |ac cuevas
o |a cuna de| arte de| baile
AMENCD.

DISFRUTAR DE UNAS

VISTAS UNICAS DESDE

EL MIRADOR DE SAN NICOLAS

Donde dicen gue las puectas de <ol
dectilan magia con |a Alhambra como felon
CAMINAR e
POR 105 BOSQUES

DE LA ALHAMBRA

Trac |a Pueria de |ac 6ranadac

so encuentra ecte ecpectacular
paraje formado por troc pacess.

PROBAR }
105 PIONONOS

Dulce tipico granadino de bizcocho
'voronado’ con crema inventado en
1847 en homengje a| Papa Pio IX.




TAPONES

OLIDARIOS
Pecoqida selecliva

una buena causa

SEGURO QUE ALGUNA VEZ HAS VISTO EN COLEGIOS,
COMERCIOS, ASOCIACIONES O ALGUN OTRO
ESTABLECIMIENTO, ALGUNA CAJA DE CARTON LLENA DE
TAPONES. SABEMOS QUE SE RECOGEN POR UNA BUENA CAUSA,
PERO HAY MUCHO MAS.

. Cudntas veces has tirado el tapdn del brik de leche al
contenedor amarillo junto con el resto de envases? O
el tapdn de la botella de suavizante, o el de la botella
de agua... Siprestamos atencidn a nuestro dia a dia,
muchos de los envases que utilizamos tienen una

tapa o tapon. Y, aunque tirarlos al contenedor amarillo estd
perfecto, separarlos y guardarlos para destinarlos a una buena
causa es muchisimo mejor.

éPOR QUE SOLO TAPONES?

Las tapas o tapones de uso doméstico son un elemento muy
valorado para sureciclado, porque su tipo de plastico es de
muy buena calidad y no son tdxicos. Desde el dosificador de
jabon, hasta la tapa de una lata de paté, un desodorante o
cualquier otro producto de higiene, limpieza o alimentacion
puede donarse.

Aunque se podrian hacer recogidas de los envases completos,
es decir, tapdn y botella, los contenedores de alimentos o
productos de belleza y hogar tienen muchos espacios vacios
que no se pueden llenar y abultan mucho. Es por esta razén que
solo se recogen tapones, para poder financiar las numerosas
iniciativas que existen, sobre todo en el sector de la salud.

POR CADA
TONELADA DE PLASTICO
RECOGIDAY ENTREGADA

A UN PUNTO AUTORIZADO
DE RECICLAJE, SE PUEDEN
OBTENER ENTRE 200
Y 400 EUROS.

HACE MAS EL QUE
QUIERE QUE EL QUE
PUEDE

Por cada tonelada de plastico recogida
y entregada a un punto autorizado

de reciclaje, se pueden obtener entre
200y 400 euros. Puede parecer
insignificante para operaciones o
materiales sanitarios que valen miles
de euros, pero con la solidaridad de
mucha gente se pueden conseguir
grandes cosas. Es por ello que la
concienciacién colectiva es tan
importante.

La mayor{a de campafias de recogida
de tapones se destinan a financiar
operaciones o materiales médicos a
gente que sufre enfermedades raras o
degenerativas. Es triste, pero muchas
veces la sanidad publica destina
inversiones a problemas con més
alcance social y cuando alguien sufre
alguna dolencia un poco diferente, se
ve obligado a buscar financiacién de
forma alternativa para poder mejorar
su calidad de vida.

¢DONDE SE PUEDE
DONAR?

Hay muchas asociaciones, sobre

todo municipales o comarcales, que

se encargan de poner ellos mismos

sus puntos de recogida en comercios
cercanos y luego lo recogen para
llevarlo a la planta de reciclado. Quiza
esta sea laforma mas rapida de
colaborar en proyectos que nos toquen
mas de cerca.

De todas formas, si queremos ayudar
y no conocemos ningln caso en
concreto, existen varias empresas que
recogen tapones de forma altruista

y luego se encargan de gestionar

su log(stica hasta las plantas de
reciclaje, obteniendo ingresos que
destinan a proyectos varios. Por
ejemplo: Hospital La Fe de Valencia,
Fundacién Seur, Hospital Vall d'Ebron
de Barcelona, Estacién de Autobuses
de Alicante, Ayuntamiento de Murcia,
Universitat Jaume | de Castellg, etc.

Por tanto, si estds interesado en
colaborar, inférmate y tématelo como
un habito. Igual que nos lavamos los
dientes todos los dias, o reciclamos
nuestros residuos en casa, solo es
cuestién de voluntad separar las tapas
y tapones delresto de los envases.
Cambiando un poco nuestros habitos,
podemos aportar un poquito de
nuestra voluntad a una buena causa.

NUESTRO GRANITO
DE ARENA

Consum ha puesto en marcha una
nueva iniciativa interna de recogida
de tapones para sus supermercados,
plataformas y oficinas. Todos aquellos
trabajadores de Consum que recojan
tapones en sus casas o quieran
separar los envases que generan

en su actividad diaria, tendréan a

su disposicion la caja de ‘tapones
solidarios:

La Cooperativa, junto a su gestor de
residuos, se encargara de hacer llegar
los tapones a la planta de procesado
y con los ingresos generados se
ayudara a diferentes causas sociales.
El destino final de la donacidn la
decidirdn los propios trabajadores a
través del portal del empleado.




NOTICIAS

COOPERATIVA

Consum alcanzalos 3
millones de socios-clientes
y se consolida como la
cooperativa espaiola

con mas socios

Piscina de bolas en la Estacion del Norte de Valencia.

Consum ha alcanzado la cifra histérica de 3 millones de
socios-clientes, consolidandose como la cooperativa con
mas socios consumidores de Espafia. Para celebrarlo de
una forma diferente, la Cooperativa instald el pasado
mes de octubre, en Valencia, Murcia y Barcelona, la
piscina de bolas mévil més grande de Espafia, con la que
compartir esta celebracién con todas las personas que se
acercaran. Las personas, que son el eje de la gestidn de la
Cooperativa, son también la clave de su buena evolucién.

Ademés, los participantes que compartieron su

foto o video en las redes sociales con el hashtag
#3MillonesDeSociosConsum, entraron en el sorteo de 500
cheques de 5€ para canjear en los supermercados Consum.

Consum ha repartido a sus socios-clientes mas de 195
millones de euros en cheques regalo en su domicilio desde
que inicié su programa de fidelidad Mundo Consum, en
2004. Sélo en el dltimo afio los descuentos ascendieron

a 34 millones de euros. El cheque regalo que Consum

envia mensualmente a sus socios es una de las iniciativas
comerciales mejor valoradas de la Cooperativa. Los socios-
clientes aportan el 76% de las ventas totales.
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ACCION SOCIAL

Consum colabora

con UNICEF y Cruz Roja
tras el terremoto de México
y el huracan Irma

Colaboracion Consum, Cruz Rojay Unicef.

Consum ha donado 30.000 euros a UNICEF Comité Espafiol
para contribuir a lareescolarizacion de los 7 millones de
nifios afectados por el terremoto de México del pasado 19
de septiembre y, otros 30.000€, a Cruz Roja para ayudar
areconstruir los sistemas de agua y saneamiento de las
zonas afectadas por el huracan Irma que impactg, entre
otros, enlaisla de Cuba el pasado 8 de septiembre.

La colaboracidn, que se formalizd en la sede de Consum,
contd con la participacion del presidente de Consum,
Francisco Llobell, el presidente de UNICEF Comité
Comunidad Valenciana, Jorge Cardona, y el presidente
provincial de Cruz Roja Espafiola en Valencia, Rafael
Gand(a. Durante el encuentro el presidente de la
Cooperativa, Francisco Llobell, destacé que “en Consum
trabajamos con las personas en el eje de nuestra gestidn,
nuestra actividad tiene sentido sies por y para ellas. Por
estarazdnno podemos desatender las necesidades de las
personas afectadas por estos desastres naturales”

APERTURAS

Consum abre 4
supermercados durante

el altimo trimestre
de 2017

2 [ st

R 0 e
,

Supermercado Consum de Terrassa (Barcelona).

Las localidades de Loja (Granada), Dolores (Alicante),
Terrassay El Prat de Llobregat (Barcelona) inauguraron
durante el dltimo trimestre del afio 4 nuevos
supermercados ecoeficientes, que supusieron la creacién
de mds de 120 puestos de trabajo especializado. Con estas
aperturas, fueron 12 los centros inaugurados en 2017,
alcanzando los 75 establecimientos en Alicante, los 14
establecimientos en Andaluc(ay los 182 en Catalufia.

Las nuevas tiendas disponen de servicio de compra a
domicilio y aparcamiento gratuito para los clientes.
Ademds, cuentan con atencion personalizada en
pescaderi{a, charcuter{ay carnicer(a, seccion de frutay
verdura al detalle y horno. También disponen de la seccidn
de perfumeria de Consum, con las marcas exclusivas Kyrey,
Kyrey for Men, Kyrey Pharma y Consum Kids.

Las nuevas aperturas estan dotadas de un modelo pionero
de instalaciones frigorificas de temperatura negativa,
alimentadas con CO,, que permite reducir las emisiones de
gases de efecto invernadero y consumen un 40% menos
de energfarespecto a un supermercado convencional. Una
de cada tres instalaciones de este tipo en Espafia esta en
Consum.

NOTICIAS

IIl DIA DE LAS PERSONAS

Mas de 40.000 personas
celebran en Consum

el valor de sentirse
acompanados

p—
7 de NOVIEMBRE

Socio-cliente con su hijo participando en el Dia de las Personas.

Consum celebré el 7 de noviembre su lll D{a de las
Personas, siguiendo la linea iniciada en 2015. Bajo el lema
#yvamosteacompafio, la Cooperativa quiso poner en valor
la importancia de las personas en su organizacién y uno
de los atributos que diferencian a sus trabajadores, que
es acompafiar siempre a los clientes cuando lo necesitan.
Un gesto que ya agradecieron mas de 40.000 personas y
que puso de manifiesto la actitud de situar siempre a las
personas en el centro.

En esta linea, Consum quiso celebrar el Dia de las Personas
con todos sus clientes dandoles la oportunidad de que
agradecieran la compafi(a de esa persona que siempre estd
cuando la necesitan. En definitiva, la Cooperativa quiso
celebrar la importancia de sentirse acompafado a través
de‘La caja que da las gracias!

Una cajaregalo, de la que se repartieron mas de 15.000
unidades, en la que cada cliente pudo poner uno o varios
obsequios (cualquier producto del supermercado) junto
con una dedicatoria o agradecimiento para esa persona
que siempre le acompafia. Todos aquellos que acudieron
ala tienda a entregar a suacompafante ‘La caja que da
las gracias’ participaron en el sorteo de 5 cajas Premium
valoradas en 100€.

La campafia se apoy6 en prensa, mupis, internet, redes
sociales, radio y el site www.diadelaspersonas.es, creado
para la ocasidn.
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SALUD Y BELLEZA

BENEFICIOS DE SER
WWW”WWW

SI ERES DEL CLUB DE LOS ‘5 MINUTOS MAS Y ME
LEVANTO'Y VAS APAGANDO EL DESPERTADOR DURANTE
MEDIA HORA PARA LUEGO ACABAR LEVANTANDOTE
CORRIENDO PARA DUCHARTE, VESTIRTE Y, CON SUERTE,
COGER ALGO PARA DESAYUNAR, SIGUE LEYENDO.

w

Siaesto le sumamos larecomendacién de las 7-8 horas de
suefio diarias, también es probable que nos cueste menos
levantarnos. Ademas, existen estudios que demuestran que

uena el despertador y empieza nuestra lucha
interna entre levantarnos o quedarnos en la cama
5 minutos mas, 010, 015... y entonces, cuando por

fin nos levantamos, vuelven las prisas, los agobios

los mafianeros tienden a ser mas productivos y mejoran

P
y losllego tarde otra vez! su concentracidn y memoria. A continuacién vemos los
Y rincipales beneficios de madrugar.
La excusa de que uno es més eficiente por las noches ya no P P &
vale. De igual forma que el hdbito hace al monje, tenemos  Supera tus retos: demostrarse a uno mismo que se puede ; o,
que empezar una rutina diaria para que no nos cueste tanto ganar la batalla contra el despertador sirve también para s S
. . . — a- =
levantarnos. Y esto pasa por analizar lo que hacemos antes motivarse de cara a otros retos, ya sean profesionales o . — T
de dormir. personales. La satisfaccion de haber cumplido una meta e e —— i
il | ) , ] es lamejor recompensa. e = o Ponte un rm rair rmir
Seguro que muchas veces te sientas en el sofa después ) P . . : Py e o h° Iteu aa(l:a al.padal teado l ' 7)'8
de cenar y ves cualquier cosa que haganen la tele o, * Gana tiempo para ti: analizar por qué no se tiene tiempo e i = haz et(:jaso. ilmpl :je,n ostempre as /2
simplemente, consultas tus redes sociales durante un buen pa.ra.nada buscando cudles = nu.es.tras distraccionesy - - _-:' o > oras de sueno at dia.
rato. ;Realmente nos aporta algo? Estas son las armas a eliminandolas de nuestra rutina diaria es fundamental. e e Si no te duermes, haz alguna actividad
las que recurre nuestro cuerpo para resistirse a levantarse Ese tiempo ganado se puede aprovechar para levantarse - e relajante como leer.
por las mafianas. Porque la solucién principal para mas pronto y aprovechar el dia. Con solo despertarse una -
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levantarse antes empieza por la noche, antes de dormir.

éA QUIEN MADRUGA,
LAS FLORES LE AYUDAN?

Un estudio firmado por la Universidad de Harvard y

el Hospital General de Massachusetts afirma que las
personas se sienten mas alegres y con mas energfa si miran
flores a primera hora de la mafiana. Especialmente en las
habitaciones que mas visitan en ese periodo de tiempo. Y
la que mas triunfa es la cocina.

hora mas temprano cada mafiana se ganan 15 dias al afio.

Haz ejercicio: con tan solo 15 minutos de ejercicio diario
es suficiente para cargar nuestras pilas y tener més
energia, concentracidn, entusiasmo y, lo mas importante,
salud. Podemos convertirlo en una de nuestras rutinas
matutinas para empezar bien el d{a.

Tiempo para pensar: levantarse temprano y estar a solas
con uno mismo, sin ruidos, sin distracciones y sin prisas,
es bueno para planificar el dia y rendir mas. Ademas, es en
esos momentos cuando surgen las mejores ideas porque
nuestra mente estd despejaday sin agobios.

Programa tu alarma 2 minutos antes.
Poco a poco ve adelantando un poco tu
hora de levantarte y as{ tu cuerpo se ira
acostumbrando. Si cambias el tono de tu
alarma puede que te resulte mas facil.

Cuando esa alarma suene, sal de la cama
inmediatamente, sin excusas. Puedes
ponerte el despertador lejos para tener
que levantarte a apagarlo.

Y cuando por fin estés despiertoy
levantado, haz algo que recompense

tu esfuerzo: témate un café con

leche mientras lees tranquilamente

el periddico, pon un poco de musica
motivadora, dichate con alguin jabdn que
huela bien, sal a correr...




CONOCETE

POR QUE NO NOS
ENTENDEMOS?

DICEN QUE ‘DEL AMOR AL ODIO, SOLO HAY UN PASQO' EN EL AMOR, TRAS LAS
PRIMERAS FASES DEL ENAMORAMIENTO LLEGA LA ETAPA DE RUTINAY, EN
MUCHOS CASOS, DE CONFLICTO. ES AQU{ DONDE LAS RELACIONES PUEDEN
‘REMONTAR’ Y AFIANZARSE O ROMPERSE Y ADMITIR QUE CADA UNO DEBE
SEGUIR UN CAMINO DIFERENTE.

NICHOLAS SPARKS,
AUTOR DE EL DIARIO DE NOAH

deberse a una forma distinta de entender el amor consideran que ‘una accién vale mas que mil

entre los dos y se pueden solucionar con simples palabras; asi que valoran mucho mas lo que su
gestos hacia el otro. pareja hace por ellos como cocinar, limpiar, arreglar
cosas, encargarse de las tareas mas pesadas o
hacer recados; piden cosas sencillas del d{a a dia,
pero que son representativas.

n muchas ocasiones, estas diferencias pueden ) Actos de servicio. Es el lenguaje de quienes

Gary Chapman, terapeuta de parejas, escritor y autor del
libro:‘Los 5 lenguajes del amor; afirma que existen cinco
maneras generales en las que se puede expresar el amor.
Estos lenguajes pueden ser muy importantes para que la Regalos. Esel lenguaje,de las [peIrsEmEs e st
relacién mejore, pero no solo en pareja, sino entre amigos, 4) sienten amadas a través de los obsequios, ya que
compafieros o familia. Chapman destaca que cada persona aprecian que su pareja dedique tiempo y esfuerzo en

tiende a expresar su amor de una formay prefiere recibirlo atentjerlas Y pLe(llcuparsc?é)or e:las. El stgnlflc-agoddel
de maneras concretas. regalo parece haber perdido valor en una socieda

consumista: ‘Cuantos més regalos y mas caros mejor’

Palabras de afirmacidn. Este es el lenguaje de las Pero no se trata de materialismo, un sencillo detalle
1) personas que les encanta que sus seres queridos hecho por sus manos les hace felices.
les digan lo orgullosos que estan de ellos y de igual .. . L.
manera que los reconozcan cuando tienen logros Contat.jto e, Por?edlo dec: c?ntacto flsgo
con frases halagadoras. Aprende a ser generoso 5 comunicamos amor. L-0gerse de 1as manos, besarse,
abrazarse y tener relaciones sexuales son medios

con las palabras de aprecio, gratitud, afirmaciény

ig ; municar amor reja.L rson
carifio para con tu pareja. de comunicar amor a la pareja. Las personas que

tienen este lenguaje necesitan el roce fisico para

Tiempo de calidad. Este tipo de personas prefieren sentirse queridas. Ellas reciben amor de esa manera.

2) que el amor se demuestre con verdadera atencidn Es posible que uno de los cdnyuges necesite este
cuando estdn con su pareja, sin importar si son solo lenguaje para sentirse querido, si es as(, esfuérzate
unas horas, siempre y cuando exista una conexion en besar y abrazar mas a tu pareja cada dfa.

real durante ese tiempo. Les hace muy feliz estar
con su pareja, visitar un parque, ver una pelicula
juntos, disfrutar de su compafi{a el maximo tiempo
posible y que el otro no esté distra{do con su
teléfono mavil, por ejemplo.

Es importante que identifiques cdmo te gusta que te
demuestren este sentimiento, pero también que sepas qué
lenguaje del amor prefiere tu pareja, de esta manera podras
expresarle tus sentimientos de forma efectivay larelacidn
sera mejor.
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GUIA BASICA PARA AYUDAR A LOS MAS
PEQUENOS A AFRONTAR SITUACIONES

A LO LARGO

DE LA VIDA,

LAS PERSONAS
TIENDEN A
ENFRENTARSE A
SITUACIONES QUE
NO SATISFACEN
SUS NECESIDADES
Y QUE, POR TANTO,
LES GENERAN
FRUSTRACION.

NO DESEADAS

ara aprender avivir conelloy
aintentar que afecte lo menos
posible, es necesario que en las
edades mds tempranas los nifios
y jovenes reciban la formacién necesaria
para llegar a ser adultos independientes.
Y, precisamente, una de las cosas que les
permitird alcanzar esa independencia
es la capacidad para tolerar dicha
frustracion.

Hasta hace poco se pensaba que no

era conveniente exponer a los nifios a
situaciones dificiles o no deseadas y se
evitaba a toda costa. En la actualidad,
se sabe que lo que resulta deseable

es que ya desde nifios se enfrenten a
bajos niveles de frustracién. Educarles
ensefidandoles a sobreponerse de las
adversidades, a aceptar los fracasos y a
buscar soluciones por s{ mismos, les hard
mas fuertes y auténomos.

¢QUE ES LA TOLERANCIA
A LA FRUSTRACION?

Cuando el nifio quiere hacer algo y los
adultos se lo impiden, cuando compite
con otros nifios por el mismo objeto o
privilegio, o cuando comprueba que no
puede hacer por s{ mismo alguna cosa,
entonces se enfada, se irritay se siente
frustrado.

La frustracion es la reaccién emocional
que surge ante situaciones en las que no
se consigue lo que se busca. Cuando no
se alcanza el objetivo que se pretende
aparecen emociones negativas como la
ira, la angustia o la desilusidn.

éCOMO EDUCAR LA
TOLERANCIA A LA
FRUSTRACION?

Aprender a manejar estas emociones
permaneciendo positivo y aceptando que
no siempre se consiguen las cosas de
forma inmediata, es generar la tolerancia a
la frustracion.

Los nifios que crecen en un ambiente
permisivo y sobreprotector suelen ser
mas exigentes, piden que sus necesidades
se satisfagan de manera inmediata, son
mas impacientes y presentan un mayor
nimero de rabietas que otros nifios de su
misma edad.

Los padresy profesores que rodean al
nifio deben exponerle a pequefias dosis
de frustracidn, siempre contando con la
comprensidny el carifio de los adultos. Es
importante que este entrenamiento sea
progresivo. Exponer al nifio a un ambiente
altamente frustrante provocard que el
nifio reaccione con hostilidad.

La crianza de un nifio es un proceso
complejo en el que hay que favorecer tanto
el desarrollo de conductas y habilidades
adecuadas que le permitan adaptarse a su
vida, como de eliminar aquellas otras que
son desadaptativas o disfuncionales.

Los padresy educadores deben tener
una formacién adecuada en conducta
para enfrentar este proceso de crianza.
Esta formacion les permitird no exponer
a los nifios ni a un exceso de situaciones
frustrantes, nia privar al nifio de la
posibilidad de aprender a enfrentar sus
problemas con una actitud positivay
resolutiva.

|

A

LOS INGREDIENTES
NECESARIOS, TANTO PARA UN
NINO COMO PARA UN ADULTO,

CUANDO SE ENFRENTAN A
SITUACIONES EMOCIONALMENTE
DIF{CILES SON: EL APOYO, LA

COMPRENSION
Y EL AFECTO.
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Exponer y explicar al
nifio los motivos de su
frustracion.

Hacerle consciente de sus
emociones.

Ayudarle a verbalizar
dichas emociones.

No culpabilizarle,
normalizar el proceso.

Modelar situaciones en
las que también el adulto
se siente frustrado y sus
maneras de enfrentarlo.

Ayudarle a diferenciar
entre deseos y
necesidades, haciéndole
consciente de que no se
puede conseguir todo lo que
se desea.

Ayudarle a comprender

lo que podray lo que no
podra conseguir y, también,
las formas a través de las
cuales lo podra conseguir.

Ensefiarle a tener en cuenta
y arespetar los deseos y
necesidades de los demas.

Ensefiarle a perder, no
dejarle ganar siempre.

Orientarlo para que
consiga las cosas mediante
esfuerzo personal y
aprenda a compartirlas.



LOS PECES SE ESTAN CONVIRTIENDO
EN LAS MASCOTAS DE MUCHAS
PERSONAS QUE DESEAN COMPARTIR
SU VIDA CON ANIMALES, PERO NO
PUEDEN DEDICARLES DEMASIADO
TIEMPO. SIN EMBARGO, SI QUEREMOS
QUE NUESTROS PECES VIVAN SANOS
Y FELICES, DEBEMOS SABER QUE
ELLOS TAMBIEN REQUIEREN UNOS
CUIDADOS BASICOS.

Sihemos decidido que queremos tener
peces en nuestra casa, antes de comprarlos
debemos informarnos de qué comen, si son
de agua dulce o salada, con qué especies
son compatibles y con cuales no, y cémo se
comportan, para asegurarnos de que vamos
a poder cuidarles bien.

Una vez hemos elegido el tipo de pez que
queremos y la cantidad de ‘pececillos’ que
vamos a tener, el veterinario nos informara
de las pautas a seguir para el cuidado

de su salud e higiene. Y, por supuesto, la
alimentacidn es también fundamental para
que vivan sanos. En este sentido, no sélo
debemos darles una alimentacion adecuada
y nutritiva, sino que es muy importante
saber cuantas veces hemos de ofrecerles la
comiday en qué cantidad.

Ademas, dentro de esta planificacion
tenemos que tener en cuenta su habitat.
Los expertos recomiendan que siempre
debemos elegir el acuario lo mas grande
posible para poder reproducir el medio
natural de la especie que hayamos elegido
y, asi, que nuestras nuevas mascotas
puedan vivir en equilibrio y armonia.

¢

Lugar: Debemos evitar ponerlos cerca de
las fuentes de calor y/o los rayos de sol
directos, asi como de otros elementos que
puedan alterar las condiciones del agua o
provocar estrés a los peces.

Tamafio: A mayor espacio, més comodidad y
mas libertad de movimiento para los peces.

Sistemas de depuracidn del agua: Existen
diferentes tipos de filtros dependiendo
del tamafio del acuario. Los filtros son
elementos muy importantes para el buen
mantenimiento del agua.

lluminacion: La iluminacién de nuestro
acuario dependerad de si los peces son de
agua dulce o saladay la cantidad de plantas
que decidamos poner en su interior.

Instalacién: Una vez colocados los filtros
y la iluminacidn, se coloca en el fondo

la arena, grava o sustrato. Después la
decoraciény las plantas.

Agua: Llenar el acuario con agua. Tratarla
con anticloro y acondicionadores. Para la
preparacién y mantenimiento del agua,

se recomienda seguir las pautas de un
profesional, ya que es de vital importancia
mantenerla siempre limpia y hacer
renovaciones parciales regulares.

Llegada de los peces: Los peces deben
llegar al acuario cuando este lleve una
semana en funcionamiento. Si vamos a
tener varios peces, es mejor que se vayan
incorporando poco a poco.

Cuidado de los peces: Salud vigilada por

el veterinario, alimentacién adecuada,
habitat similar al suyo, tranquilidad y mucho
amor. Al finy al cabo, van a ser nuestros
compafieros de vida.

7 D elusa
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EN CONSUM QUEREMOS
CONOCER A TU MASCOTA

Siestas orgulloso de tu mascota, mdndanos

una foto a mascotas@consum.es con su nombre,

el tuyo y n° de socio o stibela ti mismo en
www.entrenosotros.consum.es/tumascota

)

MASCOTAS

Jennifer gan/c ez

En cumplimiento de la Ley Organica 15/1999, de 13 de diciembre, de Proteccién de Datos de Ca-
racter Personal (LOPD), el Real Decreto 1720/2007, de 21 de diciembre, por el que se aprueba el
reglamento de desarrollo de laLOPD, “CONSUM, S.COOPV. con domicilio social en Avenida Alginet,
n°1, 46460, Silla (Valencia), informa al interesado de la existencia de un tratamiento de datos de
carécter personal responsabilidad de esta tltima (en adelante, "El Responsable del Tratamiento”),
en el que serén almacenados sus datos personales para la correcta gestion de la publicacién en la
revista CONSUM ENTRENOSOTROS, consistente en la publicacion de las fotos de mascotas de
lectores de la revista, o de trucos de cocina, hogar o belleza, as{ como recetas de lectores de la
misma. El interesado podrd, en cualquier momento, ejercitar los derechos de acceso, rectificacion,
cancelaciony oposicién mediante escrito dirigido a“CONSUM, S.COOPV! al domicilio antes indica-
do. Seccién “Mascotas”- Por medio del envio de la/s foto/s de su/s mascota/s, elinteresado cede y
transmite a“CONSUM, S.COOPV. sin limite temporal y con cardcter gratuito, los derechos de autor
sobre la/s referida/s foto/s y autoriza expresamente la publicacién de la/s foto/s y de sunombre y
apellidos en larevista CONSUM ENTRENOSOTROS como pie de foto, asi como en cualquier medio
de comunicacién interno y/o externo, convencional o electrdnico (Internet, pdgina web) que “CON-
SUM, S.COOPV! estime conveniente. Seccidn “Ventana abierta” (trucos y recetas).- Se informa al
participante de la Seccidn que, por el mero hecho de participar en la misma, autoriza de forma ex-
presa, irrevocabley gratuita, a“CONSUM, S.COOPV: para la publicacién del truco, junto con sunom-
bre y apellidos a pie del truco o receta, tanto en la revista del mes como en sucesivas e incluso en
libros o publicaciones recopilatorias que la Cooperativa pueda realizar en el futuro, o por cualquier
otro sistema convencional o electrénico (Internet, pgina web) que “CONSUM, S.COOPV! estime
conveniente. En este sentido, queda bien entendido que “CONSUM, S.COOPV. no se hace respon-
sable del contenido de los trucos o recetas remitidos por los socios (ni de su veracidad, realidad o
efectos reales o posibles, as{ como tampoco de efectos secundarios o consecuencias que, por su
aplicacién, puedan producirse), limitandose tnica y exclusivamente a la publicacién de los mismos.
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QEE Ensouns

El pasado 7 de noviembre, demostramos una vez mas que, en
Consum, por encima de todo, estan las personas.

La Caja que da las Gracias nos ayudd a encontrarnos,
a abrazarnos y a valorar la importancia de sentirnos
acompanados.

Pero lo mejor de todo fue comprobar que lo fundamental
no era el regalo sino tener con quien compartirlo y que,
juntos, trabajadores y clientes, podiamos convertir un martes
cualquiera en un dia diferente.

#VamosTeAcompaiio




