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Dicen que ‘la primavera, la sangre
altera’ porque la naturaleza
eclosiona, tenemos mas horas de

luz y estamos con mas ganas y
energfa para hacer las cosas. Eso, en
términos generales, porque también
es cierto que nos puede dar por todo
lo contrario, por una sensacién de
melancol{ay tristeza, fatiga, falta

de motivacién y aburrimiento. Es lo
que se llama astenia primaveral. Sea
cual sea tu caso, estarevista puede
ser el remedio o el estimulo para
ayudarte en tu dia a dfa, como con

el articulo de 10 ant{dotos para la
desmotivacion que podras encontrar
en Condcete.

Aunque la férmula de la felicidad en
cuanto a la alimentacidn no se ha
descubierto, es cierto que conocer
los alimentos que influyen en ella,
sus componentes y las sustancias
que promueven el buen humor,
puede contribuir a crear un estado
de bienestar emocional. Si quieres
descubrir cémo influye el chocolate
en el buen humor, tendrds que leer
nuestra seccion Hoy comemos.

Felicidad, en cierta forma, nos dan
determinados electrodomésticos,
como laneveray el congelador,
porque nos facilitan la vida. Cada
vez son mas inteligentes, con mas
prestaciones, nos ahorran tiempo
y dinero... Pero, ;sabemos cémo
conservar los alimentos el mayor
tiempo posible y sin que pierdan sus
propiedades? En Saber comprar te
damos unos consejos basicos.

En los dltimos tiempos, quiza debido
a la crisis econdmica, el término
‘consumo colaborativo’ estd més
presente en la sociedad, aunque este
tipo de intercambios o transacciones
existeny se practican desde hace
mucho tiempo. Para saber un poco
mas en qué consiste, le hemos
dedicado nuestro Tema del mes.

Y, relacionado con la solidaridad
entre las personas, hemos querido
Hablar con Rosa Casals, gerente de
la Asociacidn de Familiares y Amigos
de Nifios Oncoldgicos de Catalufia
(AFANQC).

Elavance répido y constante de la
tecnologia reduce la vida dtil de
muchos objetos cotidianos que son
sustituidos en cuanto surge una
‘version’ nueva. Con una atencion
adecuaday algunos cuidados
bésicos, estos objetos podrian
prolongar su funcién. ;Quieres saber
como? Te lo explicamos en Es Eco es
[égico.

Pero ademds, te informamos de las
propiedades del Aloe Vera, te damos
5 claves para que tu hijo sea felizy te
explicamos qué cuidados necesitan
los peces, por si decides tenerlos
como mascota. Y muchas mas

cosas que descubrirds leyendo esta
revista. jQue la disfrutes!
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O Ventana Abierta

Ventana Abiexte

VISTO EN TWITTER

http://twitter.com/consum

LO MEJOR DE FACEBOOK

http://facebook.com/supermercadosconsum
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ENCONSTM PENSAMOS EN TI

¢Qué galletas prefieres tomar para el desayuno?

6%
28% Dorada
18% Integral
) Maria
Tostada
21% Digestive

Sinsaly sin aztcares afiadidos
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Arroz blanco en su punto

Si guardas arroz cocido en la nevera
varios dias, notards que se endurece

y seca. Para recuperarlo y que esté
jugoso, solo debes anadir una cuchara
de agua y un chorrito de aceite de oliva
al recipiente donde vayas a calentarlo
y meterlo en el microondas 1 minuto.
Dale unas vueltas cuando lo saques del
microondas antes de servirlo y jlisto!

Francisca Lis

Alcachofas menos negras
Si no os gusta que las alcachofas
ennegrezcan al hervirlas pero tampoco
os gusta frotarlas con limén, probad a
echarles un purfiadito de sal y frotarlas
unos segundos. Después lavarlas bien
Y a continuacion hervir con suficiente
agua para que las cubra.

Carmen Pérez

............................................

. Ventana Abierta -

Toallas mas suaves

Si una de tus toallas favoritas se
ha quedado dspera por el uso y
los lavados, déjala en remojo una
noche en agua con un chorrito de
vinagre. jVerds como a la mafiana
siguiente vuelves a disfrutar de su
suavidad!

Judith Villar del Val
4“-"-‘." ““
TRUCO GANADOR .

.............................

Eliminar las manchas de
resina

Cuando sales al campo es muy fdcil
que te manches la ropa con resina de
pino. Prueba a frotar la mancha de la
prenda con alcohol de 96 grados antes
de meterla en la lavadora. Verds como
desaparece fdcilmente.

Mari Carmen Boluda

.........

&

...................................

Bellega

Remedio contra verrugas
Un remedio inofensivo y seguro
contra la aparicion de verrugas en
cara y manos es cortar una cebolla
por la mitad ahuecarla y llenarla
de sal, después volverla a cerrar.
Conservar unos dias. Después
humedecer la zona afectada y dejar
actuar.

Luisa Martinez Minguez

Pelo rubio, hidratado y
brillante

Las rubias necesitan cuidar
muchisimo su cabello y, sobre

todo, tenerlo hidratado, ya que se
decolora y se castiga bastante. El
mejor remedio casero es batir dos
yemas de huevo y una cucharada de
aceite de oliva y jal pelo! Se deja
actuar 5 minutos y a limpiarlo con
agua, se queda hidratado y brillante.

AN MEJOREs /0{4 5 TIENEN P?\EM\Q

Méndanos a comunicacionexterna@consum.es tu
mejor truco de cocina, hogar o belleza, o el video de esa
receta que te sale tan bien. Los mejores ganarén un vale

de compra de 10€ y 20€ respectivamente.

SABIAS QUE..

Runque el nombre nos engaie, los croissants no son ung
invencién francesa sino que provienen de Viena. Este dulce fue
creado para celebrar la victoria de Austria ante los turcos en el
siglo XVIL Su forma de media luna reproducia el simbolo turco
y comerlo suponia ‘merendarse’ al enemigo que estuvo cerca

de tomar la ciudad. Por este motivo, el croissant o cruasdn es
conocido también como medialuna en muchos paises de América
Lating.

Cristina de la Torre

RECETA GANADORA

..........................................................

Budin Aee This

Ingredientes para4personas
1 calabacin

1 manojo de esparragos

6 zanahorias

1 cebolla

4 huevos

1 taza de mahonesa

1 taza de miga de pan

1 cucharadita de cebollino picado
Pimienta negra

Nuez moscada

Aceitey sal

Elaboracidn:

Pelary cortar el calabac(n, los espérragos y las zanahorias en trozos

y cocer al vapor. Reservar una parte para decorar y machacar el resto
afiadiendo sal hasta que quede todo triturado. Rehogar la cebolla
picada enuna sartén con un poco de aceite hasta que empiece a
dorarse. Poner las verduras en un bol, agregar la miga de pan remojada
en leche y condimentada con la sal, la nuez moscada y la pimienta.
Afadir también los huevos batidos y la cebolla hasta que se mezcle
bien. Engrasar un molde, preferiblemente con forma de corona, y
rellenar con la crema de verduras. Meter en el horno a 180° C al bafio
maria durante 50 minutos, después esperar hasta que se enfrie y
desmoldar. Colocar las verduras cocidas que hab{amos reservado para
decorar en el centro de la‘corona’y servir con una salsera junto con la
mahonesa previamente mezclada con el cebollino picado.

Amparo Soler Grau
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PARA EL BUEN HUMOR

JQUE SE ESCONDE DETRAS DE LA ELECCION DE LOS ALIMENTOS EN DETERMINADAS
SITUACIONES EMOCIONALES? JEXISTE UNA FORMULA ALIMENTARIA PARA PROPORCIONARNOS
FELICIDAD' Y CONTRARRESTAR SENTIMIENTOS DE ANGUSTIN Y TRISTEZA?

Cambiar nuestro estado de &nimo es
mucho mas complejo que elegir entre co-
mer un alimento u otro. El principal méto-
do para combatir la depresidn y mejorar el
humor es rodearse de estimulos activos,
de un ambiente favorable y relacionarse
en un entorno agradable.

Aun asi, y aunque la férmula de la feli-
cidad no existe, es cierto que conocer los
alimentos que influyen en ella, sus com-
ponentes, y la estimulacién y sintesis de
sustancias que promueven el buen humor,
puede contribuir a crear un estado de
bienestar emocional.

Entre los alimentos que contribuyen
a ello, el que mas pasiones levanta y que
cuenta con mas seguidores es el chocola-
te. A la hora de saborear un trozo, las sus-
tancias responsables de hacernos sentir
bien son:

» La anandamina, que favorece las sen-
saciones de pazy alegria.

* La feniletilamina, una sustancia que
mejora el estado de dnimo y produce
un efecto estimulante en el cerebro.
Generando una energ(a positiva.

* El triptéfano, aminoacido esencial, es
decir, que el propio organismo no pue-
de fabricar y que junto a la vitamina B6
(germen de trigo y frutos secos) parti-
cipa en la formacidn de serotonina.

La serotonina es un neurotransmisor
ampliamente distribuido por el sistema
nervioso que interviene en la regulacion
del animo, del suefio y del funcionamiento
de procesos cognitivos. Ademas se asocia
a otros neurotransmisores como la nora-
drenalina o la dopamina, relacionados con
la angustia, la ansiedad y el miedo.

El buen humor y la risa, junto a los pensa-
mientos positivos, un abrazo afectuoso, de
esos que no se terminan o la mirada profun-
da de un ser querido, estimulan la liberacién
suficiente de oxitocina para conseguir un cli-
ma de confianza enrelacién con los demas.

Y por dltimo las endorfinas, claramente
responsables de las sensaciones de bien-
estar, euforia y hasta felicidad que se per-
ciben al realizar un ejercicio fisico.

Es sabido que el estrés y la ansiedad
llevan a patrones de reacciones fisicas
caracterizados por tensién muscular, res-
piracién rapida y superficial. El ejercicio
regula la ansiedad, relaja los musculos
tensos y la respiracion, y altera la bioqu{-
mica del cuerpo, de manera que en general
se modifica la salud mental.

En definitiva, para alcanzar un estado
de relajacidn, alegr{a y buen humor, prime-
ro es necesario que cada uno identifique
aquellos alimentos por los que siente pa-
sién sin culpas, que dejan una sensacién de
bienestar y que mayoritariamente escon-
den un significado personal; en segundo
lugar compartir estas gratas sensaciones
con terceros y por Ultimo, realizar una ac-
tividad fisica que nos inspire.

consum



Ingredientes (6 personas)

200 g de chocolate negro
500 ml de leche desnatada
50 ml de nata liquida

20 g de cacao en polvo
30 g de mantequilla

1 rama de vainilla

1 g de cardamomo en polvo
1 g de canela molida

1 g de jengibre en polvo

Preparacion

* Lleva laleche a ebullicién con la rama de vai-
nilla abierta longitudinalmente.

» Retira del fuego, infusiona 5 minutos y ex-
trae la vainilla.

» Afiade el chocolate rallado, deja que se fun-
da. Incorpora el cacao, la nata y mezcla.

+ Calienta a fuego lento batiendo sin cesar. Al
comenzar a hervir, retira del fuego, afiade
las especias, la mantequillay bate hasta que
desaparezca.

» Sirve el chocolate caliente en pequefios
cuencos.

Informacion Nutricional (por racién)

Ingredientes (4 personas)

200 g de garbanzos cocidos (sélo con agua)
15 g de tahini (pasta de sésamo)

15 g de pasta de avellana tostada

15 g de cacao puro en polvo

30 g de azdcar moreno

2 mlde esencia de vainilla

60 ml de agua.

Preparacion

* Pon en un recipiente apto para batidora los
garbanzos, la pasta de sésamo o tahini, la
pasta de avellanay el cacao puro en polvo.

* Afiade también el azticar, la esencia de vaini-
llay el agua.

» Tritura hasta obtener una pasta o puré, el
hummus de chocolate ya esta listo.

* Untarebanadas de pan dulce o de bizcocho.

Informacion Nutricional (por racién)

ele]ololo
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Ingredientes (4 personas)

240 g de arroz bomba, 800 ml de caldo de
verduras, 200 ml de vino blanco seco, 60 g de
puerro, 4 dientes de ajo, 240 g de anillas de
calamar, 80 g de parmesano, 20 ml de agua, 2 g
dera{zdejengibre, 10 g de azticar moreno, 40 g
de chocolate al 99% de cacao, 40 g de aceite de
oliva virgen extray sal.

Preparacion
* Pelaypicaelpuerro(reservaunaterceraparte
para hacer con los calamares). Péchalo en una

cazuela con aceite, sal y dos dientes de ajo con
el puerro. Cuando se hayan dorado, retiralos.

» Cuando el puerro esté tierno y hayas retirado
los ajos, incorpora el arroz y tuéstalo. Mien-
tras tanto calienta el caldo (en el microondas
o0 a fuego lento).

* Una vez el arroz ha perdido su color blanco,
riega con 170 mililitros de vino blanco, deja
evaporar y vierte un cuchardn de caldo y deja
cocer moviendo con una cuchara de madera.
Cada vez que el arroz se quede seco, incorpo-
ra otro cuchardn de caldo, y cuando lleves la
mitad de caldo, empieza a incorporar el queso
parmesano rallado en pequefias cantidades.

A su vez, pon una sartén a fuego lento con un
poco de aceite de oliva y pocha el puerro re-
servado, afiade el azticar moreno para que se
caramelice y una pizca de sal. Afiade los dien-
tes de ajo picados y, cuando estén tiernos, in-
corpora las anillas de calamar. Salpimienta al
gusto, incorpora el jengibre rallado, riega con
el resto de vino blanco y cuece a fuego lento.

* Incorpora el chocolate troceado y un par de
cucharadas de agua a temperatura ambiente,
mezcla bien, tiene que resultar una salsa cre-
mosa de chocolate.

* Sirve el risotto en los platos inmediatamente
para que no se pase y coloca sobre él las anillas
de calamar sin exceso de salsa de chocolate.

Informacion Nutricional (por racién)

23,28g

140,1g 8,44g

EntheNorothoy
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QUE SON BUENAS PARA LA VISTA Y MANTIENEN EL BRONCEADO YA LO CONOCIAMOS. ESTAS
SON LAS DOS CUALIDADES MAS POPULARES DE LAS ZANAHORIAS, PERO ESTAS HORTALIZAS
CUMPLEN OTRAS MISIONES PARA MEJORAR NUESTRA SALUD QUE ESTAN MUCHO MENOS

EXTENDIDAS. DESCUBRE COMO AYUDAN A NUESTRO ORGANISMO.

r

Existen dos tipos bésicos de zanahoria:
las orientales, de color purpura o amari-
llo procedentes de Afganistén y las oc-
cidentales, que surgieron en el siglo XVI
en los Paises Bajos gracias a un cruce de
semilla. Esta combinacién en busca del
color naranja fue intencionada ya que con
ella se pretendia homenajear a la casa de
Orange.

Los betacarotenos, que le proporcio-
nan esta caracteristica tonalidad, son la
principal sefia de identidad de esta raiz
comestible. Se trata de unos poderosos
protectores, también conocidos como
provitamina A, que reparan las células
dafiadas por los efectos ambientales y el
paso del tiempo.

BENEFICIOS

* Aumentan la produccién de melanina,
pigmento que da color a la piel y la pro-
tege de las radiaciones solares nocivas.

* Son buenas para la vista. Protegen la
retinay evitan la aparicién de cataratas.

.

Y ADEMAS...

1.Fortalecendientesy encias.El proceso
de masticacién que requieren refuerza
los musculos de la boca y favorece la
eliminacion de bacterias. Ademds con-
tienen fldor, fundamental para mante-
ner el esmalte dental.

2.Mejoran la digestién. Estimulan la
secrecién de saliva y, por su elevado
contenido en agua, son diuréticas y
ayudan a la desintegracién de los cal-
culos renales.

3.Revitalizan la mente, ya que son ricas
en potasioy fésforo.

4.Son fuente de calcio y acido félico, por
tanto, se recomiendan en el embarazo.

5.Fortalecen las ufias.

6.Incrementan la produccién de sebo,
que aporta brillo al cabello.

7.Crudas tienen un indice glucémico
bajo y son adecuadas para la diabetes.
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REDONDO DE ZANAHORIA http://bit.ly/redondo_zanahoria

RAIZ COMESTIBLE

La parte que habitualmente tomamos
de la zanahoria es la raiz, al igual que su-
cede con el nabo y el rabano. No obstan-
te, las hojas también son apreciadas en
la cocina para la elaboracién de cremas
y purés.

El consumo habitual de esta hortaliza
aporta una importante cantidad de vita-
minas A, B, Cy E, ademés de minerales y
compuestos antioxidantes. Ademds, su
valor caldrico es muy bajo, ya que 100
gramos equivalen a unas 33 Kcal.

DE NUESTRA WEB A TU

La forma de consumirlas es muy varia-
da: crudas, cocidas, fritas o al vapory se
cocinan en zumos, sopas, cremas, guisos,
ensaladas y también pasteles. Ademas,
se utilizan mucho en la alimentacién para
bebés y animales domésticos.

* Redondo de zanahoria
http://bit.ly/redondo_zanahoria

* Crema de zanahoria e hinojo
http://bit.ly/crema zanahoria_hinojo

* Pastel de zanahoria y chocolate sin
gluten

http://bit.ly/pastel zanahoria_sin_gluten

* Sorbete de zanahoria

http://bit.ly/sorbete-zanahoria

LA PARTE QUE
HABITUALMENTE TOMAMOS
DE LA ZANAHORIA ES LA
RAIZ AL IGUAL QUE SUCEDE
CON EL NABO Y EL RABANO.
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. Saber Comprar -
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Az QUE TUS ALIMENTOS DUREN MAS

CADA VEZ MAS INTELIGENTES, DISPUESTOS A AHORRARNOS TIEMPO Y DINERO, NEVERAS Y
CONGELADORES NOS HACEN LA VIDA MAS FACIL. PERO ;COMO CONSERVAR LOS ALIMENTOS EL MAYOR
TIEMPO POSIBLE Y SIN QUE PIERDAN SUS PROPIEDADES?

10 consum



. Saber Comprar -

ALIMENTOS QUE NO SE

P R Py P P PR TY T

GUARDAN EN LA NEVERA

* Hortalizas: ajo, cebolla, patatas y toma-
tes, se recomienda conservarlos en un
lugar fresco, seco y con buena ventila-
cién. En el caso de los tubérculos, mejor
siel sitio también es oscuro.

CONSEJOS BASICOS

» Evitar que transcurra mucho tiempo
desde que adquirimos los alimentos
hasta que los guardamos en la neve-
ra. En especial, si son ultracongelados.
Respetar la cadena de frio desde el su-
per a casa también es importante.

TIEMPO

DE CONSERVACION

DE LOS ALIMENTOS
EN LA NEVERA

* Filetes de vacuno y cerdo: de 3 a

* El frigorifico y congelador deben es- > dias, -
t li . d q | * Pollo, pavoy carne Picada; maximo ¢ Pan: en la nevera se pone duro raplda—
ar imptos 'y ordenados para que e 2 dizs. mente. Es preferible guardarlo en una

aire circule y refrigeren eficazmente.
Debemos evitar guardar alimentos ca-
lientes porque se aumenta el consumo
de energ(a, ya que la nevera necesitard
mas potencia para mantener la tempe-
ratura establecida.

bolsade tela. Sies de molde, sise puede
guardar en la nevera, pero siempre den-
tro de subolsa.

* Pescado: 2 dias.

* Embutidos: de 3 a 6 d{as.

* Huevos: aproximadamente 3
semanas. .

* Salsas: 2 0 3 dfas.

* Mantequilla: un mes.

* Leche: 2 dias si es frescay 3 04 si
es pasteurizada.

Aguacate: conservarlo enun lugar fresco
y con poca luz. Si se guarda en la nevera

. ) se pondra negro y duro como una piedra.
* Procurar que los alimentos no estén en

las salidas de aire, ya que éste podria
congelarlos.

» Café: en frio pierde todo su sabor. El
café debe guardarse en sitios frescos
y 0scuros para que mantenga su aroma,

L]
La puerta debe permanecer cerrada y su sabor y su frescura.

abrirse solo lo necesario.

ALIMENTOS DE ORIGEN

P R Py P P PR TY T

VEGETAL * Miel: se cristaliza al guardarla en la
nevera.

P R Py P P PR TY T

* Mientras el producto esté dentro del

ALIMENTOS DE ORIGEN

P R Py P P PR TY T

ANIMAL

* Sicompramos carne al corte o pescado
frescoy vamos a consumirlo ese mismo
dia o en dias proximos, podemos enva-
sarlos al vacio para evitar la oxidacidn.
Aunque si estan en su propia bandeja,
pueden conservarse perfectamente en
el frigor(fico hasta su uso.

* Se recomienda usar los cajones espe-
cificos para carne, pescado, marisco y
flambre, ya que su temperatura es mas
baja, y ayuda a conservarlos.

* Lacteos y derivados: la leche fresca
debe mantenerse siempre en la zona
de mads baja refrigeracién y, para que el
queso no se reseque, conviene envol-
verlo bien, evitando humedad. El queso
fresco siempre tendrd un menor tiempo
de conservacion.

» Carne y pescado congelado: si el pro-
ducto no se va a usar en un periodo mas
largo de tiempo, convendrd congelar-
lo. Hay que poner especial atencién al
pescado blanco porque si se congela
se modifica su textura, as{ que es mejor
comprarlo yaultracongelado en el siper
o consumirlo fresco.

envase correspondiente, podemos
mantenerlo asi en el frigorifico, al igual
que ocurre con la carne y el pescado.

La temperatura de la nevera debe os-
cilar entre 1 y 4 grados y no ser nunca
inferior a 0.

Se recomienda guardar frutas y verdu-
ras siempre en los cajones inferiores del
frigorifico, que son especificos para es-
tos alimentos. Pueden almacenarse sin
envasar.

Con los frutos rojos, como moras y
frambuesas, debemos tener especial
cuidado y conservarlos en la parte mas
fria.

Respecto a platanos y citricos, si van
a consumirse en un periodo corto de
tiempo, mejor conservarlos fuera de la
nevera.

Congelacién: casi todas las verduras
pueden congelarse. Dan excelentes
resultados patatas, guisantes, judias
verdes, coliflor, espédrragos, espinacas,
acelgas, zanahorias, cebolla y pimiento.
El tomate y la lechuga, mejor no con-
gelarlos por su alto contenido en agua.
Y respecto a la fruta, mejor si antes la
hemos cocido y la preparamos en puré
o compota.

Aceite: el frio hace que se condensey se
endurezca, formando una pasta similar
a la mantequilla, ademas de alterar su
sabor. Mejor conservarlo en un lugar
frescoy alejado de la luz.

Albahaca: en la nevera se marchita rapi-
damente, absorbiendo ademds los olores
de los alimentos de su alrededor. Mejor
guardarla en un vaso con agua, como si
fueran flores recién cortadas. Para con-
servarla durante mas tiempo, se puede
herviry congelar en pequefias bolsitas.

Frutas tropicales: estas frutas estédn
acostumbradas a temperaturas mas al-
tas, por lo que no es conveniente alma-
cenarlas a temperaturas por debajo de
los 10 grados.

Chocolate: no hay que guardarlo en la
nevera salvo que contenga un relleno
ldcteo o haga mucho calor. El frio hara
que le salga una especie de capa blan-
quecina, que significa que ya no sabe
como deberia y su textura no es la que

-

deberia ser.




I AFxmen. . R

Apenitines Salades,
SO 115705 A CUALQUIER HORA

PARA CENAS ENTRE AMIGOS PARA VER EL FUTBOL. PARA PICAR... LOS APERITIVOS
SALADOS, TAMBIEN CONOCIDOS COMO SNACKS, SON UN PRODUCTO MUY CONSUMIDO
EN REUNIONES FAMILIARES, AUNQUE TAMBIEN GUSTAN MUCHO PARA PICAR ENTRE
HORAS, PORQUE CALMAN MOMENTANEAMENTE LA SENSACION DE HAMBRE,
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EL ALTO CONTENIDO DE
HIDRATOS DE CARBONO,
CONVIERTE A ESTOS
SNACKS EN PRODUCTOS MUY
ENERGETICOS,

Los podemos encontrar fritos, hornea-
dos, con diferentes sabores y aromas.
Todas estas caracteristicas, los convier-
ten en un producto muy tentador para mu-
chos, hasta el punto de no poder resistirse
a comerlos cuando los ven.

El alto contenido de hidratos de carbo-
no, convierte a estos snacks en productos
muy energéticos, destacando aquellos
que emplean harina o fécula de patata en
lugar de rodajas de patata, por su menor
aporte caldrico.

CON ACEITE DE OLIVA

Son los aperitivos ‘premium;, ya que se
elaboran con el aceite mas apreciado por
la sociedad hoy en dia, por sus mlltiples
beneficios para la salud. Ofrecen un sabor
y unaroma muy potentesy caracter({sticos
y normalmente se presentan en forma de
patatas fritas. Al ser fritas en aceite de
oliva, las grasas que ofrecen son ‘buenas,
es decir, son muy beneficiosas para la
salud debido a su composicién de acidos
grasosy antioxidantes naturales.

SIN SAL ANADIDA

Los productos sin sal son un gran alia-
do de los hipertensos, ya que ofrecen el
mismo sabor que los tradicionales, con
una cantidad muy reducida de sal. Normal-
mente se elaboran con aceite de girasol.

LIGEROS

Se trata de aperitivos en los que la canti-
dad de kilocalor{as por cada 100 gramos ha
sido reducida significativamente respecto
del producto tradicional. Esta reduccién se
puede conseguir minimizando la grasa del
producto final, introduciendo fibra en la re-
ceta o concambios mas significativos, como
sustituir la patata por harina de patata. Sue-
len presentarse con, al menos, un 30% me-
nos de grasas que el producto tradicional.

. A Examen... -

AL PUNTO DE SAL

Para los que no pueden vivir sin la sal,
este es su producto estrella. Le aporta
un toque extra de sal al aperitivo, pero sin
pasarse.

La legislacidn establece que estos pro-
ductos pueden tener hasta un maximo de
un 5% de sal sobre sustancia seca.

DE SABORES

Campesinas, queso y cebolla, jamon...
Se trata de la version aromatizada de las
patatas fritas, aunque cada vez lo encon-
tramos mas en otro tipo de snacks como
nachos o palitos. Elaborados normalmen-
te a base de patatas o derivados, se les
afiaden aromas que aportan ese toque es-
pecial que a muchos les encanta.

APERITIVOS DE MAiz

Se trata de aperitivos, normalmente fri-
tos, que tienen como ingrediente principal
la harina de maiz. Por su elaboracién abase
de grasa vegetal, su contenido en grasas
saturadas es mas elevado que el resto de
aperitivos. Por su parte, su contenido en sal
no suele superar el 2,5%. Los mas conoci-
dos son: conos, nachos, fritos o aros.

La diferencia respecto a los aperitivos
tipo palomitas o ganchitos, que también es-
tan elaborados con harina de maiz, es el tipo
de preparacion, ya que estos ultimos se pre-
paran con aceite de girasol y se hornean, re-
duciendo el contenido de grasas saturadas.

SABIAS OUE..

APERITIVOS DE TRIGO

Entre los aperitivos mas conocidos
compuestos por trigo, se encuentran las
cortezas. Aportan aproximadamente 100
kilocalorfas por racién y su contenido en
grasas saturadas y sal no es muy elevado.

DE HARINA DE PATATA

.............................................

Compuestos mayoritariamente por

fécula de patata, aperitivos tales como
ruedas o palitos, son los principales en
esta categor(a. Se elaboran con aceite
vegetal y son fritos. Se recomienda no
superar los 20 gramos como racién me-
dia recomendada.

- La cantidad diaria recomendada es de 25-30 gramos. No conviene sobrepasarla
porque si no, el snack nos aportard mds calorias de las necesarias.

- Es mejor alternar el consumo de aperitivos con otro tipo de alimentos como encur-
tidos, frutas o verduras. También ‘matan’ el hambre y tienen menos calorias por

racién.

+ Nunca sustituyas una racidn de aperitivos, o un paquete entero, por una comida. Al
final, ingerirds mds calorias de las necesarias y solo te saciards momentdneamente.

- Un consumo abundante de qrasa saturada tiende a elevar los niveles de colesterol en

sangre (factor de riesgo cardiovascular).

- Envasadas en atmdsfera protectora: aunque muchas veces parece que haya mds
aire que patatas dentro de la bolsa, esto se hace para que el producto se conserve
correctamente, sufra los minimos desperfectos y su calidad no se vea alterada.
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. £1 Tema del Mes -

(BENEFICIO ECONOMICO 0 EMOCIONAL?
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“(ON EL CONSUMO
COLABORATIVO SE ESTA
PASANDO POCO A POCO
DE UN HIPERCONSUMO SIN
SENTIDO A UN CONSUMO

CONSCIENTE, RESPONSABLE
Y MAS LOCAL" VIVIR
MEJOR CON MENOS (ALBERT
CANIGUERAL).

Compartir coche, comprar una televi-
sién de segunda mano, intercambiar tu
casa e irte a pasar un fin de semana a la
playa e, incluso, regalar tu tiempo. El con-
sumo colaborativo gana terreno dia a dfa.

En los dltimos tiempos, quizd debido a
la crisis econdmica, el término ‘consumo
colaborativo’ estd mas presente en la so-
ciedad, aunque sibien es verdad, este tipo
de intercambios o transacciones existen
y se practican desde hace mucho tiempo.

Las nuevas tecnologias y el uso de inter-
net también han tenido mucho que ver en
este cambio. El clasico peer-to-peer (de
igual a igual) de intercambio de musica ha
evolucionado hacia el desarrollo de plata-
formas que ponen de acuerdo a particu-
lares para que intercambien productos y
servicios. Pero esto no termina aquf, estas
acciones han evolucionado también hacia
otro tipo de actividades como el ‘Movi-
miento Maker’ o, lo que es lo mismo, el co-
nocido como DIY (Do It Yourself), en la que
personas comparten sus conocimientos
sobre la fabricacién de sus propios pro-
ductos e, incluso, el desarrollo de moda-
lidades de microfinanciacién (crowdfun-
ding) o préstamos entre personas.

En definitiva, el consumo colaborativo
aboga por la utilizacién de un mismo pro-
ducto por varias personas, optimizando
el uso de los mismos, satisfaciendo las
mismas necesidades, pero reduciendo el
ndmero de productos en circulacidn, con-
tribuyendo también a cuidar del entorno.

. £1 Tema del Mes -

Entre las ventajas del consumo colabo-
rativo, lo que més valoran sus usuarios es
que se convierte en una fuente de ingre-
sos para quien produce y aporta un ahorro
para quien consume. Aunque, cada vez
mas, la satisfaccién de uso pasa por obte-
ner un servicio mas eficiente y una expe-
riencia mas humana.

Y en esto dltimo radica la diferencia
frente a la economia tradicional. Los be-
neficios emocionales prevalecen y, aun-
que la mayor{a de usuarios utilizara por
primera vez este tipo de servicios buscan-
do un producto mds econdmico, un servi-
ciomasrapido o, por qué no, unos ingresos
extras, después de la experiencia la mayo-
r{arepetiran por los beneficios emociona-
les. El sentirse parte de una comunidad y
la satisfaccién de haber ayudado a otra
persona desinteresadamente se convier-
ten en dos pilares fundamentales.

PARA TODOS LOS GUSTOS

Para compartir coche (carsharing), de
micromecenazgo o crowdfunding, para
hacer regalos en grupo, intercambiar co-
nocimiento, compartir espacio de oficina,
intercambiar casas, trueque de produc-
tos, encargar tareas del hogar, prestarse
dinero entre s{, compartir la conexidn wifi,
ahorrar de forma colectiva, e incluso para
compartir el cuidado de un huerto urbano.
Existen plataformas para casi cualquier
cosa, pero la supervivencia de la mayoria
de ellas radica en alcanzar un nimero de
usuarios lo suficientemente grande en el
menor tiempo posible.

BANCOS DE TIEMPO

Similar a las acciones que muchas aso-
ciaciones sin animo de lucro realizan,
dentro de los tipos de consumo colabora-
tivo existe uno especialmente curioso: los
bancos de tiempo. Es un sistema de inter-
cambio de servicios, habilidades y conoci-
mientos que se pagan con tiempo en lugar
de con dinero. Se trata de un sistema que
fomenta las relaciones, la cooperaciény la
igualdad entre sus miembros.

Desde arreglos en la casa, hasta cuidar
animales, asistencia a personas mayores,
servicios de costura, etc. No importa qué
se intercambie, sino el tiempo que se le
dedica.

15



. Hablamos con... -

Raosa Casals Sovibas

GERENTE DE LA ASOCIACION DE FAMILIARES
Y AMIGOS DE NINOS ONCOLOGICOS DE CATALUNA (AFANOC)

Con formacién en Psicolog(a, |leva 18 afios dedicada profesionalmente al mundo social
dentro del cooperativismo en viviendas sociales y una década trabajando en AFANOC como
gerente. Desde hace cinco afios ha asumido también la direccidn de la ‘Casa dels Xuklis!
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. Hablamos con... -

¢ Coémo surge AFANOC? La Asociacion de Familiares y
Amigos de Nifios Oncolégicos de Catalufia nacié hace 28
afios a partir de la experiencia vital que vivieron un grupo
de padres y madres que se encontraron con la situacion de
tener un hijo/a ingresado en el hospital con diagnéstico de
cancer. A raiz de aquella vivencia, detectaron un conjunto de
carencias y decidieron organizarse para buscar soluciones

y encontrar respuestas que mejoraran la calidad de vida de
estos nifios y adolescentes y sus familias.

La tarea principal de AFANOC es dar apoyo psicosocial
integral a las familias con un nifio o adolescente con cancer,
tanto dentro como fuera del &mbito hospitalario, en todo el
territorio catalan, y desde hace 4 afios con La Casa de los
Xuklis se atiende también a familias de toda Espaiia e incluso
de fuera del pais. AFANOC también cuenta con delegaciones
en Tarragona y Lleida.

¢Cuales son vuestras principales actividades?
Principalmente nos ocupamos de que el nifio/a siga
recibiendo los estimulos necesarios para su crecimiento,
incluso, en esas especiales circunstancias: que siga
jugando, aprendiendo y que no se pierda las vivencias que
le corresponden en las distintas etapas del crecimiento. A
lo largo del afio organizamos talleres y actividades ladico-
educativas como las que se organizan en las escuelas a

las que, debido a los largos periodos en el hospital, no
puede asistir. Estas actividades se realizan a través de los
voluntarios en el hospital, en La Casa de los Xuklis y en el
domicilio del nifio una vez ha vuelto a casa y aun no esta
preparado para retomar sus actividades cotidianas. También
organizamos campamentos para los hermanos. Ademas, se
organizan distintas actividades anuales destinadas a recaudar
fondos y obtener visibilidad. La més conocida es ‘Posa’t la
Gorra!”

Cuéntanos un poco mas sobre la Casa dels Kuklis ¢en
qué consiste? La Casa de los Xuklis es una casa de acogida
para las familias con un nifio o adolescente con cancer

que se tienen que desplazar de su lugar de origen para ir a
los principales hospitales de referencia en Barcelona para
recibir tratamiento oncolégico/hematolégico y/o asistir a los
controles médicos. La casa cuenta con 25 apartamentos para
acoger a las familias individualmente y con zonas comunes
para que compartan su dia a dia.

¢Cual es el peso que tiene el voluntariado dentro de
AFANOC? El voluntariado es nuestro apoyo fundamental,
un valor determinante en la consecucion de nuestros
objetivos y la realizacion de los diferentes proyectos.
Tenemos el privilegio de contar con un numeroso equipo

de personas que, voluntariamente, desarrollan una tarea
complementaria a la del equipo profesional para ofrecer una
atencion integral a las familias.

Con el tema de la crisis econémica, ¢la sociedad esta mas
o menos solidaria? ¢Y las empresas? La sociedad civil
siempre ha estado muy concienciada en los temas sociales.
Nuestra experiencia es que en tiempos de crisis, las personas
son ain mas solidarias con los colectivos mas débiles,
ejerciendo un papel fundamental en los proyectos de atencién
a los mismos.

¢Cree que la poblacion en general esta mas sensibilizada
ante la enfermedad del cancer cuando afecta a un nifo?
La sociedad en general convive con las enfermedades
actuales de manera mads participativa, existe mucha mas
informacién y muchos més medios que antes. Ademas,
cuando las enfermedades afectan a la infancia y adolescencia
todos las sufrimos de manera mas sensible. Primero las
asimilamos con impotencia y rabia, pero inmediatamente
empezamos el proceso para acompaiiar en esta “batalla”

a nuestros hijos e hijas, ya que las enfermedades de larga
duracién en nifios afectan de manera muy directa a la familia,
con pérdida de escolaridad, desplazamientos a otra ciudad,...
Hablamos de que la enfermedad desestructura temporalmente
a la familia y se deben generar nuevas dindmicas durante
todo el tratamiento, implicando a la unidad familiar como
cuidadores principales.

Desde el punto de vista de la investigacién médica en

el cancer infantil ;en qué punto nos encontramos?
Actualmente sabemos que se investiga mucho sobre el
cancer y que nuestros investigadores piden mas recursos
econdmicos para ir mas lejos en los procesos y estudiar
mucho para conseguir nuevos y méas eficientes protocolos.
Ya ha habido muchos cambios en la curacién y metodologia
de la enfermedad y creo que seran muchos més. De hecho,
los indices de supervivencia en treinta afios han dado un
giro espectacular. Por lo tanto, hay que seguir en esta linea
para mejorar aun mas todo lo que se relaciona con el cancer
infantil.

Si alguno de nuestros lectores quisiera colaborar con
AFANOC, ¢cuales serian los pasos a seguir? Hay muchas
formas de colaborar, desde hacerse socio, voluntario,

hacer una donacion, implicarse en algtin proyecto... Lo
mejor es entrar en la pAgina web www.afanoc.org para

ver la informacién necesaria para acceder a los cursos de
voluntariado, rellenar el formulario ‘Jo me implico’,....

Nuestra entidad ha contado desde siempre con el apoyo de
muchos voluntarios/as que nos ayudan en el dia a dia, en los
hospitales, en la Casa dels Xuklis, en los actos y también
contamos con el apoyo de empresas y sus trabajadores/as

que aportan sus recursos y hacen que nuestros proyectos se
cumplan afio tras afio. Desde aqui doy las gracias a todas
estas personas que con su grano de arena hacen que sea
posible mejorar la calidad de vida de los nifios y adolescentes
con cancer y sus familias.



http://www.afanoc.org

. Asi 1o hacemos nosotros -

Asi le hacemaes nesetr ol
PRODUCTOS DE TEMPORADA

EN CONSUM APOSTAMOS

POR UN AMPLIO Y VARIADO
SURTIDO DE PRODUCTOS
FRESCOS Y DE TEMPORADA
PARA QUE SEA EL CLIENTE
EL QUE ELLIJA LO QUE QUIERE

COMPRAR Y EN QUE CANTIDAD,

EN SU MOMENTO JUSTO DE
MADURACION.

Y lo hacemos de la siguiente manera:

* La calidad y la variedad en nuestra
seccion de frutas y verduras refuer-
za nuestro papel de especialistas en
frescos, ofreciendo siempre produc-
tos de temporada en sumomento 6p-
timo de maduracién y al mejor precio.
Ademds, hemos adaptado la seccidn
para mejorar la experiencia de com-
pra, informando al cliente a través de
carteles y ajustando nuestro surtido

a la demanda de los socios-clientes.

* En la seccidn de frutas y verduras
ofrecemos productos de temporada,
de distintas producciones espafiolas,
para cubrir lademanda de todo el afio,
atendiendo a los diferentes calenda-

rios productivos, como por ejemplo:
fresas y frutos rojos de Huelva y de
Salamanca en verano; citricos de
la Comunidad Valenciana, Murcia y
Huelva, frutas de hueso como melo-
cotones, ciruelas y nectarinas, entre
otros, de Murcia, Aragén o Badajoz...

* Al apostar por los productos de

temporada también estimulamos el
desarrollo econdmico local, a través
del uso de recursos de los territorios
donde actuamos comercialmente, de
forma que las empresas del territorio
se ven favorecidas. Por ello, el 99,6%
de nuestras compras se realizan a
proveedores nacionales y el 67% son
de las comunidades auténomas en las
que estamos presentes.

LOS ALIMENTOS DE
TEMPORADA SON
AQUELLOS QUE SE

ENCUENTRAN EN SU

MEJOR MOMENTO DE

CONSUMO.
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* Ademas, con nuestra apuesta por
productos de temporada y provee-
dores locales, reducimos también la
Huella de Carbono de la Cooperativa
porque se hacen menos kilémetros
para su transporte y, por tanto, se
emite menos CO,. Esto también in-
fluye en su precio.

* Més del 95% de los proveedores de
productos frescos y refrigerados de
marca propia cuentan con certifica-
ciones de calidad, que garantizan el
respeto del medio ambiente y la se-
guridad alimentaria, cuestiones prio-
ritarias para Consum como empresa
socialmente responsable.

Los alimentos de temporada son aque-
llos que se encuentran en su mejor
momento de consumo, tanto por sus
optimas propiedades organolépticas
(sabor, aroma, textura...), como por
su riqueza nutricional. Te damos unos
consejos:

* Una buena forma de identificar los
productos de temporada en cada mo-
mento es tener un calendario para sa-
ber en qué mes o época del afio pode-
mos encontrar cada alimento. Seria
conveniente que lo tuvieras colgado
en la nevera para tenerlo en cuenta
a la hora de ir a comprar. Mas info:
http://bit.ly/calendarioFyH

. Asi 1o hacemos nosotros -

» Ademas, para garantizar la cadena de

suministro de los productos desde
el origen hasta los supermercados
contamos con el programa de Trans-
porte en origen (TEQ). Consiste en
recoger y entregar las mercancias
directamente del proveedor a cada
una de las plataformas logisticas de
la Cooperativa en Valencia, Murcia y
Barcelona, en lugar de que cada fabri-
cante haga su entrega. As{ reducimos
el tiempo de entrega, garantizando
la cadena de frio para los productos
frescos, refrigerados y congelados,
y optimizado los procesos y costes
log(sticos.

€ UM LUS DURICH

Director General de Consum

* Aunque podamos pensar que los pro-

ductos de temporada se limitan a las
frutas y hortalizas, también afectan
a pescados, mariscos, frutos secos
y carnes. Para salir de dudas, solo
debes preguntar en los mostradores
de carnicer{a y pescader{a del super-
mercado.

Consumir alimentos de temporada es
mas saludable porque los alimentos
han crecido siguiendo su propio ritmo
de maduracidn, de forma natural, sin
precipitar su desarrollo y recolecta-
dos en sumomento justo de madurez.

* Ahorras dinero porque los productos

de temporada son mds econdmicos,
debido a que es el momento del afio
en el que hay mds produccién y eso
hace que el precio sea mas ajustado.
Los mayores ajustes suelen darse en
las frutas, verduras y hortalizas.

Ademds, indirectamente, apoyas la
diversidad agraria y medioambiental
y las economias rurales.



http://bit.ly/calendarioFyH

- Es Eco es Lagico

Me/wA eA mas,
ALARGA LA VIDA
DE TUS OBJETOS COTIDIANOS

EL AVANCE RAPIDO Y CONSTANTE DE LA TECNOLOGIA REDUCE LA VIDA UTIL DE MUCHOS OBJETOS
COTIDIANOS QUE SON SUSTITUIDOS EN CUANTO SURGE UNA “VERSION' NUEVA. CON UNA ATENCION
ADECUADA Y ALGUNOS CUIDADOS BASICOS ESTOS OBJETOS PODRIAN PROLONGAR SU FUNCION.
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LAS ACELERACIONES
0 DESACELERACIONES
INNECESARIAS CONLLEVAN
UN AUMENTO DEL CONSUMO
DE COMBUSTIBLE DE HASTA
EL 6%.

Cada vez tenemos mas cosas pero al
mismo tiempo, las cambiamos por otras
antes, incluso aunque adn nos sean Utiles,
porque ya existe un ‘modelo’ nuevo. La
ropa, el coche y también el teléfono mé-
vil son tres ejemplos de esta tendencia al
cambio constante.

COCHE LENTO

.......................................................

La mejor manera de conservar el vehi{-
culo en buen estado y durante més tiem-
po es mantener una conduccién suave y
eficiente. Las aceleraciones o desacele-
raciones innecesarias conllevan un au-
mento del consumo de combustible de
hasta el 6%. Ademas, hay otras medidas
bdsicas que podemos seguir:

* Examinar el estado de los neumaticos,
incide directamente en la vida util de los
mismos. Una presién incorrecta pone
en peligro la seguridad y afecta su des-
gaste. Si tienen demasiada presién se
producird un excesivo deterioro por el
centro. Sitienen poca, se desgastan por
los laterales, son mas inestables y au-
menta el consumo. El dibujo minimo en
las ruedas debe ser de 1,6 milimetros
de profundidad, pero es recomendable
que seade 3.

* Observar el funcionamiento del vehicu-
lo para detectar posibles aver(as antes
de que se agraven.

* Vigilar los niveles de aceite y de agua
para no tener averias inesperadas.

* Realizar revisiones periddicas. Lo ideal
es cada 15.000 kilémetros.

. Es Eco es Logico -

MENOS ROPA

.......................................................

Un buen ejemplo de la acumulacién y
frecuente renovacion la encontramos en
los armarios. En muchos casos, las pren-
das de ropa se sustituyen bien por su
deterioro, porque el lavado no ha sido el
correcto, o bien porque el estilo ha deja-
do de ‘estar de moda’

Algunos consejos para usar mejor la
ropa:

* Tener ordenadas y a la vista las pren-
das en uso: Sabremos lo que tenemos
y lo que nos falta. No duplicaremos
articulos.

* Reflexionar bien sobre la compra: Elegir
prendas basicas y contar con 3 partes
de arriba por cada parte de abajo.

* Seguir las instrucciones de lavado de
cada prenda para mantenerla en buen
estado Debemos tener especial cuida-
do con la‘mala’ costumbre de cortar la
etiqueta antes de lavar.

* Optimizar la carga de la lavadora y se-
parar, ademds de la ropa blancay la de
color por el tipo de tejido. Como norma
general, utilizar unjabén suave y neutro.

* Estirar bien la ropa antes de tenderla
para evitar la plancha, que puede dafiar
algunos tejidos.

DESPEGARNOS

.......................................................
.......................................................

En el caso del teléfono movil, la mejor
recomendacién para prolongar su vida
util es usarlo menos. Segln una encues-
ta realizada por la OCU, el 25% de los
espafioles es adicto al mdvil y pasa una
media de 33 horas semanales ‘engancha-
do’ Reduciendo su uso, se mejora la inte-
raccion con otras personas y ademds se
evitan caldas, reparaciones y se mantie-
ne por mas tiempo la bater(a.

Si no podemos ‘despegarnos’ del ter-
minal, sea por obligacién o por devocidn,
hay algunos consejos basicos para que
nos dure mas tiempo:

* La bater{a es uno de los componentes
de los mdviles con la vida mds corta.
Admite entre 300y 1.000 cargas segun
el modelo. Menos uso, menos cargas y
por lo tanto, mas vida dtil.

* No llevarlo encima a todas horas. Se
evitan riesgos innecesarios si se aleja
de lugares ‘peligrosos’ como la cocina o
el bafio, donde puede acabar mojado o
manchado.

* Activar el bluetooth, wifi o GPS sdlo
cuando se necesite y as{ dejar ‘descan-
sar’ al dispositivo.

* No exponer el terminal a fuentes de
calor.

 Eliminar las aplicaciones que no use-
mos, porque consumen espacio de me-
moriay bateria.

 Cuidar la pantalla. Es una de las partes
mas delicadas de los mdviles. Bajar la
intensidad delbrilloy el periodo de apa-
gado automatico.
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. Noticias Consum -

CONSUM ABRIO LOS DOS
PRIMEROS SUPERMERCADOS
DEL ANO EN ALICANTE Y
IRLENCIA

En las localidades de L'Alfas del Pi (Alicante) y La Cafiada (Valencia)  La tienda de Paterna, situada en la Urbanizacion La Cafiada dispone
de mas de 1.400 m? de superficie y 130 plazas de aparcamiento.

Supermercado Consum de ['Alfas del Pi.

Consum abrid el pasado mes de febrero los dos primeros supermer-
cados del afio 2016 en I'Alfas del Pi (Alicante) y la Urbanizacién La Los dos supermercados disponen de una amplia gama de productos
Cafiada, en Paterna (Valencia). internacionales para dar servicio a la poblacién de la zona, ademds de
todos los servicios: atencién personalizada en pescaderia, charcu-
teria y carniceria, seccion de fruta y verdura al detalle y panaderia.
Cuentan, ademas, con la nueva seccién de perfumeria de Consum, con
atencion especializada y marcas exclusivas como Kaviva Capilar Line,
Kyrey, Om Line y Consum Kids. El horario de tienda es de 9.00 a 21.30
hrs, de lunes a sébado.

El supermercado de I'Alfas del Pi cuenta con més de 1.400 m? de
superficie y dispone de 156 plazas de aparcamiento. Esté situado en
la confluencia de la Avenida Constitucion y las calles Xaloc y Rosa
dels Vents, es el segundo que la Cooperativa tiene en esta localidad y
ha supuesto la creacién de 28 puestos de trabajo especializado.

CONSUM PARTICIPA ENEL ‘I DESAYUNO DEL CLUSTER DE
ENVASES Y EMBALAJES DE LA COMUNITAT VALENCIANA'

Las responsables del area ambiental, de ventas de consumibles y de
relacion con clientes de la Cooperativa, expusieron en este segundo
encuentro con los socios del Cliister, la politica de envases y embalajes
de Consum.

En estas reuniones, se comparten experiencias y conocimientos con em-
presas usuarias de envases. Las envasadoras detallan la importancia
del embalaje, informan sobre las nuevas tendencias y debaten sobre las
Gltimas innovaciones de productos ligados al packaging.

Representantes de la Cooperativa junto al presidente y el director del Clister. ‘
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Supera los 186 millones de euros de facturacion

Charter, la red de supermercados franquiciados de Consum,
ha alcanzado una facturacion de 186,5 millones de euros du-
rante 2015, cifra que representa un 14,22% mas que el ejer-
cicio anterior. Ademds, ha sumado 25 supermercados mas a
su red comercial, continuando con su plan de expansion en
la misma linea que en 2014, cuando abri6 23 tiendas.

Las aperturas se concentraron en Catalufia (13) y la Comu-
nidad Valenciana (6), pero también en Castilla-La Mancha,
Murcia y Aragon. Con las nuevas aperturas, Charter ha
sumado més de 7.200 m? de superficie de sala de ventas,
cerrando el ejercicio 2015 con 230 establecimientos en total.

El buen funcionamiento de la franquicia de Consum, junto
con el ritmo de aperturas, hace prever que las ventas de
2016 superaran los 203 millones de euros, que supone un
9% mas que en 2015. Los nuevos supermercados, junto con
las reformas llevadas a cabo, han contribuido a la moderni-
zacion y renovacion de la red Charter, que para 2016 prevé
incorporar 27 nuevas franquicias, fundamentalmente en la
zona de Catalufia, Comunidad Valenciana, Castilla-La Man-
cha, Murcia y Almeria, siguiendo con su objetivo de creacion
de un vinculo de colaboracién con el comercio tradicional de
cada zona.

Noticias Consum -

RENOVAMOS NUESTRO
COMPROMISO CON LA
UNTVERSIDAD

Consum participa en la Catedra de Cultura Empresarial de
la Universidad de Valencia que tiene como finalidad ampliar
este foro de talento, conocimiento y liderazgo este afio con la
incorporacion de nuevas empresas.

La Catedra de Cultura Empresarial nacié en 1999 en el seno
de ADEIT y en la actualidad esta regida por un Patronato
especial del que es miembro Consum. En las aulas de la
Catedra se han formado en los Gltimos 16 afios mas de 6.350
universitarios y a través de los distintos programas forma-
tivos y consolidacion de proyectos han surgido mas de 300
empresas. Los objetivos y fines de la Catedra son propiciar,
fomentar y llevar a cabo iniciativas docentes y de asesora-
miento para la difusion de la cultura empresarial, preferente-
mente entre los estudiantes de la Universitat de Valencia.

Apoyo al emprendimiento

Ademas, la Cooperativa también estuvo presente en la pre-
sentacion de la cuarta edicion del Programa Mentores para
Emprendedores Universitarios. Una cita con el inico progra-
ma en Valencia, en el que empresarios y directivos colaboran
de forma desinteresada con emprendedores universitarios
para darles su apoyo y motivarles en sus proyectos empresa-
riales. La presentacion, a la que acudid el director de Rela-
ciones Externas de Consum, Javier Quiles, sirvié de primera
toma de contacto entre los 16 emprendedores universitarios
seleccionados y sus mentores, 14 empresarios de algunas de
las empresas mas potentes de la Comunitat Valenciana.

Formacidn en RSE

Un afio mas la Cooperativa colabora en el curso de postgrado
de la Universitat de Valencia “Diploma Responsabilidad
Social Empresarial: estrategia, implantacion, auditoria

y certificacion”. El objetivo fundamental del Diploma es
proporcionar a los alumnos una visién amplia de las dltimas
tendencias en el disefio, desarrollo y evaluacion de estrate-
gias de Responsabilidad Social de la empresa, como parte
fundamental de la inclusion decidida de la ética empresarial
en los procesos de direccion y gestion de las mismas.

El director de Relaciones Externas de Consum, Javier Quiles,
en el Programa de Mentores para Emprendedores Universitarios.



- Salud y Belleza -

A

Regenerador natural de la piel

PERTENECIENTE A LA FAMILIA DE LAS LILIACEAS, EXISTEN MAS DE 200
PLANTAS DE ALOE CONOCIDAS, PERO ES EL ALOE VERA LA QUE CUENTA CON LAS
PRINCIPALES PROPIEDADES MEDICINALES.
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El Aloe Vera (también llamado Sabila)
es una planta perenne, cuyo uso se re-
monta al afio 2100 a.C. Parece ser que
los egipcios la llamaban la ‘planta de la
inmortalidad’ por sus miltiples propieda-
des curativas.

Concretamente, es el gel que se extrae
de las pencas de la planta de Aloe Vera el
que contiene la mayoria de las propieda-
des curativas de uso tdpico. Estas estén
al maximo de su contenido nutricional tras
tres afios de vida de la planta.

PROPIEDADES DEL ALOE

.......................................................

.......................................................

» Contiene vitaminas A, B, C, minerales,
taninos, aceites, acidos grasos (oleico
y linoleico) y aminodcidos, entre otros.

» Capazderegenerar las células de la piel

y favorecer la renovacién de tejidos in-
ternos.

» Depurativoy con accién digestiva.
* Protege el sistema inmunitario.

* Tiene efecto analgésico y antiinflama-
torio.

BENEFICIOS PARA LA PIEL

Uno de los usos mas importantes de
este producto natural es el cuidado de
la piel. El Aloe Vera tiene un componente
(aloferon) que tiene un efecto multiplica-
dor de las células, hecho que hace aumen-
tar la velocidad de cicatrizacidn de la piel.

Principales aplicaciones externas o t6-
picas del Aloe Vera:

* Quemaduras: el gel de Aloe calma el do-
lor y refresca ante quemaduras leves
producidas por aceite o agua caliente.
Se utiliza también como regenerador de
quemaduras solares. Acelera el proceso
de cicatrizacién, mejorando la circula-
cién de la sangre alrededor de la herida.

- Salud y Belleza -

* Lesiones de la piel: se aplica en heridas
pequefias, rozaduras, picaduras y hema-
tomas, as{ como la dermatitis, por eso
es uno de los componentes principales
de muchas cremas para el cuidado de la
piel.

* Psoriasis: consigue que el picor y las
placas de la piel disminuyan.

* Herpes: ayuda a disminuir el dolor, la
quemazdny el picor de la zona afectada.

+ Tiene propiedades antienvejecimiento,
disminuye la apariencia de las manchas
y mitiga el acné.

* Reduce la caspa del cuero cabelludo
y es beneficioso para enfermedades
como la psoriasis y la seborrea. Ademas
hidrata el cabello.

OTROS USOS

.......................................................

Ademas de en cremas y geles, se pue-
de tomar Aloe Vera v(a oral, como bebida
(zumo de las hojas, té de aloe), en polvos
o capsulas. En estos casos actia como
purificante y desintoxicante (es necesario
utilizar solo el gel y no la alo{na presente
bajo la capa de recubrimiento de la hoja),
actuando sobre el aparato digestivo y pe-
netrando en el tejido celular.

UNO DE L0S US0S MAS
IMPORTANTES DEL GEL
DE ALOE VERA ES FL
CUIDADO DE LA PIFL Y
DE LAS HERIDAS, POR SU
EFECTO MULTIPLICADOR
DE LAS CELULAS, QUE HACE
AUMENTAR LA VELOCIDAD DE
CICATRIZACION.

DIFERENCIAR EL ACIBAR

....................................................

Un elemento importante que hay que
tener en cuenta por las consecuencias ne-
gativas para el organismo, en especial, si
decidimos hacer algin remedio casero, es
que no es lo mismo el acibar que el gel de
Aloe Vera:

* Acibar o latex de Aloe Vera: liquido de
color amarillo y sabor amargo, que se
encuentra justo debajo de las pencas
del aloe y que contiene aloina que, se-
gun la dosis, puede ser laxante.

* Gel de Aloe Vera: pulpa de las hojas,
de color transparente, compuesta por
agua, encimas, minerales y polisacéri-
dos, cuyo uso tépico tiene beneficios
para la piel.
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I . Condcete - I

’

EL SIGLO XXTHA TRAIDO VERTIGINOSOS AVANCES Y CAMBIOS EN TODAS LAS ESFERAS

DE NUESTRA VIDA. INCLUSO EN LAS FORMAS DE SENTIR Y ACTUAR. ADAPTARSE A ELLOS,
A VECES, ES TODO UN DESAFIO.
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LA MOTIVACION SE

CONVIERTE EN EL
MOTOR QUE IMPULSA EL

COMPORTAMIENTO HACIA
LAS METAS DESEADAS.

Los ultimos afios estdn mostrando un
fenédmeno creciente que algunos autores
han denominado ‘cansancio moral! Una
de las caracter(sticas principales de este
fendmeno es la retirada psicoldgica, o el
abandono que presentan muchos indivi-
duos en respuesta a las situaciones que
requieren un cierto esfuerzo o que gene-
ran insatisfacciony estrés.

Cuando se pierde la motivacién por las
cosas se vive con una sensacion de deses-
peranza y con bajos niveles de energia fi-
sica y mental. En estas circunstancias, es
cuando aparece un agotamiento emocio-
nal que dificulta enfrentar los retos que
plantea la vida.

Ir analizando las causas que provocan
ese desdnimo ayuda a comprenderlo y so-
lucionarlo. Se observa que las causas que
de este fendmeno transcienden al area
individual, tienen también un importante
componente social.

Almundo desarrollado actual se le debe
reconocer un répido progreso que ha fa-
cilitado mucho la vida, pero también ha
incrementado los niveles de exigencia lle-
gando, incluso, a sobrepasar la capacidad
de respuesta de muchas personas.

Ultimamente, la crisis ha recortado
oportunidades vy, por tanto, es mas dificil
alcanzar las metas y objetivos que llevan
a situaciones deseadas. Este escenario
alimenta sentimientos de falta de equi-
dad vy justicia, porque se percibe que no
se reconocen los méritos y esfuerzos de
todos por igual. Con estos sentimientos,
se limita la capacidad de reaccidn, ya que
cualquier tipo de reto o meta se valora de
forma negativay se magnifican las dificul-
tades que conlleva.

. Concete -

Por este camino se avanza hacia la des-
motivacion, entendida como una falta de
compromiso con los objetivos personales
y la satisfaccién de necesidades, donde
los niveles de ejecucidn son inferiores a
los esperados, y aparece una clara tenden-
ciaalaevitaciony ala frustracion rapida.

Para mantener un buen nivel de motiva-
cién, hay que apoyarse en la creencia de
que el medio social es un lugar donde se
pueden cubrir las necesidades personales
alcanzando una serie de objetivos necesa-
rios en el proyecto de vida.

Generar esta creencia es importante,
y para ello hay que valorar las cosas po-
sitivas que nos rodean, minimizando el
bombardeo de informacidn negativa que
[lega con mucha rapidez en un mundo glo-
balizado.
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. Cutdado Infantil -

A

La felicidad se define como un ‘estado
del animo que se complace en la pose-
sién de un bien’ o, lo que es lo mismo, una
sensacion de satisfaccién que nos ayuda
a afrontar nuestro dia a dia con energia.
Pero, ¢serfeliznace o se hace?, ;podemos
ensefiar a ser feliz a otra persona?, sla sa-
lud psicolégica deber{a ser una prioridad
en la educacidén de nuestros hijos?

Probablemente la felicidad sea el maxi-
mo deseo que todo padre tiene para sus
hijos. Se supone que la infancia es la etapa
mas feliz y alegre de la vida de una perso-

NN

na, pero no siempre es as{. Muchos nifios
no son ajenos a la tristeza, a la ansiedad o
alairritabilidad y cuando lo perciben ensu
entorno, les influye.

Segun aseguraron las psicélogas Ale-
jandra Vallejo-Négera y Silvia Alava en la
[l Jornada sobre Educacién para el Bienes-
tar en la Infancia, la felicidad también se
aprende. De hecho, podemos aumentar
hasta en un 40% la felicidad de los nifios,
y no precisamente dandoles todo lo que
nos piden. El secreto estd en la educacidn
por valores, dotdndoles de las herramien-

—!

]

tas emocionales y las pautas educativas
que les permitan desarrollarse, explorar,
superar sus errores, ser auténomos, se-
guros, capaces y, en definitiva, ser mas
felices.

Pero no se trata de eliminar emociones
negativas, sino de estimular emociones po-
sitivas para que actien como un ‘colchdn’
contra las dificultades que se puedan estar
experimentando. Ante esas circunstancias
dificiles, que estén alliy no se pueden cam-
biar, lo que sise puede cambiar es lamirada
y la actitud frente a ellas.
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1. Cultivar las emociones

Escucharles siempre, sin menospreci-
ar la importancia que tiene para ellos lo
que cuentan. Sus problemas son grandes
oportunidades para ensefiarles a encon-
trar soluciones. Las emociones positivas
les ayudan a avanzar, ensefidndoles a
expresar con palabras sus sentimientos,
buscando siempre las mejores soluciones.

Una idea: por la noche, antes
de dormir, recordad juntos los
tres mejores momentos del dia.
Y si cuentan alguna mala expe-
riencia, buscad juntos un final
alternativo, dejando explorar su
imaginacion.

2.Relaciones positivas

Hay pocas cosas positivas que se de-
sarrollen en solitario. La relacidn con los
demas es la variable mds importante para
medir la satisfaccién vital. Y la soledad,
una de las situaciones mas frustrantes
para nifios y adolescentes.

Porque la vida es mucho mas que uno
mismo, no hay que centrarse solo en sa-
tisfacer las necesidades del nifio, sino en
las relaciones positivas de todos lo que
le rodean. Animarles a ponerse en el lugar
de los otros para desarrollar la empatia es
una habilidad clave para la vida.

Una idea: ensefia al nifio a
manejar conflictos y a expresar
sus emociones, interpretando
diferentes roles con el juego de
hadas y dragones. Una vez, el
nifio/a serd el hada de la alegria
y tu el dragdén malo; y otras ve-
ces alrevés.

3.Establecer y alcanzar metas

Alcanzar una meta, aunque cueste mucho
esfuerzo, siempre es una satisfaccion. Por
ello, es importante fomentar que los nifios
tengan objetivos y favorecer que aprendan
atolerar la frustracion que antecede al éxi-
to. Ayudarles a superar unfracaso, también
pone en valor su esfuerzo.

Una idea: construid un cuento
entre los dos en el que vayais in-
tercalando cada uno una frase,
hasta que quede como os guste.

. Cuidado Infantl -

4. Enseiiarle a fluir

El bienestar y el desarrollo del talento
tienen que ver con saber concentrarse y
fluir. Si vemos al nifio concentrado, como
sino pasara el tiempo para él, es mejor no
interferir. Esta préctica de ‘juego libre’ es
clave para la creatividad y la felicidad in-
fantil. Ayddale a desarrollar el silencio y
la capacidad de estar consigo mismo sin
interrupcion.

Una idea: juega con él a ima-
ginar que tiene una estrella en
lo alto de su cabeza, una luz
blanca que le entra por arriba,
le baja por los brazos y pasa por
el cuerpoy las piernas, llegando
hasta sus pies. Esto les ayudard
a concentrarse.

5.Dar sentido a lo que hace

En la edad adulta, uno se da cuenta de
que ser altruista puede proporcionar
mucho mayor bienestar que hacer algo
solo pensando en uno mismo. Por tanto,
hacer sentir al nifio que forma parte de
algo méds grande que él (familia, grupo, co-
legio, ciudad...) le dard una enorme fuente
de bienestar y seguridad.

Una idea: juega con tu hijo a
regalar amabilidad. Pensad en
algo totalmente inesperado y
agradable que pueda hacer por
otro miembro de la familiay an(-
male a que lo lleve a cabo como
un regalo personal. Y si ese re-
galo va acompafiado de unas ri-
sas, jmejor que mejor!

CUIDADO CON LA
SOBREPROTECCION

Uno de los errores mas comunes
entre los padres es el de la sobre-
proteccion. Se confunde el amor
con el miedo a que les pase algo.
Los nifios deben aprender a resol-
ver por s{ mismos sus problemas, si
se les protege desarrollan menos
competencias emocionales porque
se encuentran el camino hecho, sin
esfuerzo y esto, a la larga, les hace
mas inseguros.

SEGUN DIVERSOS
ESTUDIOS, LA FELICIDAD
DEL SER HUMANO
VIENE DETERMINADA
EN UN 50% POR LA
GENETICA, UN 10% POR
LAS CIRCUNSTANCIAS
EXTERNAS Y UN 40%
POR ELLOS MISMOS Y SUS
PROPIAS ACTITUDES,




"CONSEJOS PARA TENER PECES EN CASA

Tener peces como mascotas no significa
solo meterlos en el agua. Hay que tener en
cuenta algunos aspectos, como la com-
patibilidad entre especies, ubicacién del
acuario, alimentacién o temperatura del
agua.

TIPOS DE PECES

* Peces de agua fria

* Peces tropicales de agua caliente
* Peces de estanque

* Peces de agua salada

PECES DE AGUA FRIA

Los peces de agua fria son una buena
opcidn para los nifios que quieran tener
una mascota o aquellas personas que no
disponen de mucho tiempo, ya que no ne-
cesitan cuidados muy especiales.

Se mantienen perfectamente en aguas
a temperatura ambiente y pueden sopor-
tar oscilaciones de temperatura de entre
16y 24 grados. El tamafio del acuario de-
penderd del nimero de peces que tenga-
mos y, aunque no necesita calentador, s{
filtro para la limpieza del agua. Esta debe-
rd ser pura, sin cloros, y debemos cambiar
una cuarta parte, al menos, una vez por
semana.

El més comuin es el Goldfish (carpa Do-
rada) que proviene de Asiay es una peque-

. Mascotas -

fia carpa de diferentes colores. Pero tam-
bién el Carpa Koi, que es muy resistente y
posee una amplia variedad de colores, y
el Nedn Chino, ideal para hacer compaiiia
a los Goldfish pero que no puede convivir
con el Carpa Koi porque puede comérselo.

La alimentacidén de este tipo de peces
es a base de escamas y copos, con vitami-
nas A, D3, E, C, B1, B2 para fortalecer las
defensasy combatir los estados de debili-
dady la coagulacién en caso de heridas en
escamas y branquias.

PECES DE AGUA CALIENTE

Provienen, principalmente, de Suda-
mérica, Africa y Asia. Existen infinidad
de especies, colores, formas y tamafios.
Necesitan mds cuidados y conocimientos
que los de agua fr{a y un habitat de agua
caliente constante (aprox. 25 grados), as{
como de un mayor control de los niveles
delagua: la acidez (pH), la dureza, el calcio,
el nivel de oxigeno, la cantidad de com-
puestos nitrogenados (nitritos y nitratos)
y los fosfatos.

El tamafio del acuario debe tener en
cuenta la proporcién de 1 cm de pez por
cada litro de agua y deberéd tener diferen-
tes accesorios, como luces, calentador,
filtro, termdmetro, grava, plantas natura-
les y oxigenador. El agua debera ser pura,
sincloros, y se recomienda cambios sema-
nales del 25% de su contenido.

La alimentacion mas comun es a base

de escamas y copos, pero puede variar en
funcién de los tipos de peces que tenga-
mos, como copos para peces comedores
de plantas, comidas granuladas para peces
que se alimentan a media altura (peces dis-
coyciclidos), comida en tabletas o en chips
para peces que comen en el fondo del acua-
rio. Ademas, pueden tomar alimento con-
gelado, vivo y liofilizado e incluso snacks.
Aligual que los peces de agua fria, los tro-
picales también necesitan vitaminas A, D3,
E, C,B1, B2 para fortalecer las defensas y
combatir heridas en escamas y branquias.

CONSEJOS PARA MONTAR

La eleccién de los peces es fundamen-
tal, sobre todo, debemos elegir especies
que se toleren y requieran las mismas ca-
racter{sticas y temperatura del agua.

Para hacer mas vistoso el acuario es
conveniente crear bancos de peces de
unos 6-7 ejemplares (tal y como viven en
la naturaleza) y que ocupen diferentes ca-
pas en el agua (peces de superficie, peces
de fondo y peces de capas medias).

El acuario debe estar en un lugar tran-
quilo, lejos de ventanas y de la exposicidn
al sol, as{ como de sistemas de ventilacidn
y calefaccion.
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LOS PECES TROPICALES
Y DE AGUA SALADA

NECESITAN MAS CUIDADOS
Y CONOCIMIENTOS QUE
10S DE AGUA FRIA.

PECES DE ESTANQUE Y DE

R R S X Y PR PR P PP PR PR PP PP

AGUA SALADA

Los peces de estanque son de mayor ta-
mafio que los de acuarioy viven en el exte-
rior. Los mas comunes son las carpas y los
Kois (carpa de origen chino), con gran va-
riedad de colores. Su alimentacién puede
ser copos, sticks y pellets. Ademds para
diferentes épocas del afio, hay mends
especiales energéticos y potenciadores
de color (por ejemplo para épocas inver-
nales). Los estanques también necesitan
un sistema de filtrado, sustratos, plantas
naturales, etc.

Los peces de agua salada, por su parte,
suelen ser mas caros, SON MEN0S COMUNES | oo | oottt
y necesitan muchos mas cuidados y cono-

cimientos para tenerlos. Ana Gallart

EN CONSUM QUEREMOS
CONOCER A TU MASCOTA

Si estas orgulloso de tu mascota,
mandanos una foto y/o un video
y si estd entre los elegidas te la

publicaremos. Deberas enviar una
fotografia de calidad de tu mas-
cota a solas (sin ninguna perso-
na), a mascotas(@consum.es con
su nombre, el tuyo y tu apellido y
tu ndmero de socio. También nos
puedes mandar algun truco.

En cumplimiento de la Ley Orgénica 15/1999, de 13 de diciembre, de Proteccién de Datos de Cardcter Personal (LOPD), el Real Decreto 1720/2007, de 21 de diciembre, por el que se aprueba el reglamento
de desarrollo de la LOPD, “CONSUM, 5.COOPV., con domicilio social en Avenida Alginet, n® 1, 46460, Silla (Valencia), informa al interesado de la existencia de un tratamiento de datos de cardcter personal
responsabilidad de esta dltima (en adelante, "El Responsable del Tratamiento”), en el que seran almacenados sus datos personales para la correcta gestién de la publicacion en la revista CONSUM ENTRE-
NOSOTROS, consistente en la publicacion de las fotos de mascotas de lectores de larevista, o de trucos de cocina, hogar o belleza, asi como recetas de lectores de lamisma. Elinteresado podr4, en cualquier
momento, ejercitar los derechos de acceso, rectificacién, cancelacién y oposicién mediante escrito dirigido a “CONSUM, S.COOPV! al domicilio antes indicado. Seccién “Mascotas”- Por medio del envio de
la/s foto/s de su/s mascota/s, el interesado cede y transmite a“CONSUM, S.COOPV. sin limite temporaly con caracter gratuito, los derechos de autor sobre la/s referida/s foto/s y autoriza expresamente la
publicaciénde la/s foto/s y de sunombrey apellidos en larevista CONSUM ENTRENOSOTROS como pie de foto, asi como en cualquier medio de comunicacion interno y/o externo, convencional o electrénico
(Internet, pagina web) que “CONSUM, S.COOPV! estime conveniente. Seccién “Ventana abierta” (trucos y recetas).- Se informa al participante de la Seccién que, por el mero hecho de participar en la misma,
autoriza de forma expresa, irrevocable y gratuita, a“CONSUM, S.COOPV! para la publicacién del truco, junto con sunombre 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 puedarealizar en el futuro, o por cualquier otro sistema convencional o electronico (Internet, pagina web) que “CONSUM, S.COOPV! estime
conveniente. En este sentido, queda bien entendido que “CONSUM, S.COOPV no se hace responsable del contenido de los trucos o recetas remitidos por los socios (ni de su veracidad, realidad o efectos
reales o posibles, asi como tampoco de efectos secundarios o consecuencias que, por su aplicacién, puedan producirse), limitandose dnica y exclusivamente a la publicacién de los mismos.
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a todos
nos gusta
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Pon en el carro tus
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Presenta en caja tu
tarjeta Mundo Consum
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Y haz crecer tu cheque

... Y LAS VENTAJAS DE FORMAR PARTE DE ALGO GRANDE

Tener un descuento
de hasta el 1,25 %
en todas las compras,

acumulables en nuestro
cheque regalo mensual

_€]

Contar con una
tarjeta de pago

y elegir como
preferimos pagar.

—

)

Que nos lleven la
compra a casa gratis
por un importe minimo
de 60 € y, para
jubilados, de 25 €

Atencién al Socio-Cliente:

(900500126 ) @ O

( www.consum.es/mundoconsum )

(\
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CHEQUE
CRECE :
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(€

Disfrutar de
descuentos extra
en productos
Cheque-Crece

acumulables en nuestro
cheque regalo mensual

Disfrutar de
experiencias
gastrondmicas Unicas
con “Vivir & Viajar”

Obtener una

alta rentabilidad
invirtiendo en
nuestra Cooperativa

Descérgate la APP
de Mundo Consum

mis
cheque
crece /

Tener descuentos
personalizados en
nuestros productos
preferidos

acumulables en nuestro
cheque regalo mensual

Recibir Mis
Cupones Ahorro con
descuentos extra

y vales de compra

Estar informados
sobre consumo y
nutricién, gracias a
la revista gratuita
“Entrenosotros”
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