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SABER COMPRAR. iRENOVAMOS NUESTRA TIENDA ONLINE! LOS CINCO DE... JUAN CARLOS FERRERO
SALUD Y BELLEZA. iLUCE IMPECABLE ESTAS NAVIDADES!

EL TEMA DEL MES
PARABENOQOS, ¢TAN MALOS COMO PARECEN?
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on este nuevo numero de larevista EntreNosotros damos el

pistoletazo de salida a las préoximas fiestas navidefias y a larecta

final de 2017y, desde aqui queremos acompafiarte en estas

celebraciones familiares. Las Navidades son también fiestas para

la esperanza, ya que damos la bienvenida a un nuevo afio y ponemos
toda nuestra ilusién en sacar lo mejor de ese calendario que estrenamos.

Seguro que la preparacién de los menus navidefios nos genera algin que otro
quebradero de cabeza. En Hoy Comemos queremos facilitarte esta tareay
sugerirte recetas faciles pero que sorprendan mucho a tus comensales. Pero
sieres de los que te ha tocado llevar el dulce navidefio por excelencia, el
turrdn, no te preocupes porque en nuestra seccién A Examen analizamos los
distintos tipos de turrones y te damos algunos trucos para saber distinguir los
sellos de calidad de este dulce valenciano.

También queremos ayudarte a preparar todos los detalles, como por
ejemplo, esos trucos para estar radiante durante las jornadas maratonianas
de celebraciones y pasar de un estilo més neutro para el dia, a uno mas
sofisticado para la noche.

Los peques de la casa también son protagonistas durante estas fechas,

en Cuidado Infantil te damos algunos consejos de cémo hacer una gestion
equilibraday légica de los regalos que reciben los nifios en Navidad, ya que,
segln los psicélogos, la cantidad perfecta es cuatro, ni uno més ni uno menos.

Ademds, te descubrimos ‘Los 5 de’ Juan Carlos Ferrero, uno de los tenistas
espafioles mas reconocidos desde que gand su primera Copa Davis en el afio
2000.

También encontrards informacidn sobre los parabenos, ;qué sony dénde
estan presentes? Y sobre los beneficios y ventajas que tiene para la salud
decorar con plantas nuestro hogar.

Esperamos que disfrutes de estos temas y muchos mas con larevista
EntreNosotros que estés leyendo y en su versidn digital www.entrenosotros.
consum.es. Y, por supuesto, que pases unas felices fiestas en familia y amigos.
iFeliz Navidad!
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Cocina sencillay sorprendente.
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Todo lo que tienes que saber sobre
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iRenovamos nuestra tienda online!
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iLuce impecable estas Navidades!
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TU TAMBIEN HACES
CONSUM
iDANOS TUS IDEAS!

Gracias a las ideas de nuestros socios, hoy contamos
con sillas en las secciones de frescos de todos
nuestros supermercados. Esperar el turno sentado,
siempre es mas comodo.

Estas ideas y muchas mds se recogen 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!

Finco ganade’

RENUEVA TU RIMEL

Sinotas que tuméscara de pestafias estd un poco espesa
oincluso seca... jno la tires! Ponle unas gotitas de liquido
de lentillas, déjala reposar y volverd a estar como nueva.
iNotaras la diferencia!

Agustina Sanchez

4 Cconsum

@ [ Pailicpa!

LAS MEJORES IDEAS TIENEN PREMIO
Méndanos a comunicacionexterna@consum.es tu mejor
truco de cocina, hogar o belleza o receta. Puedes ganar
un vale de compra de 20€.

TU DAS VIDA A NUESTRA RED

iICUENTANOS!

B

plr Mi pusta W Casaniar

Ademas de qué huele
fenomenal, me ha hecho
especial ilusion que indiquéis
que el producto es aptos
para veganosl!! #gracias

Mi maltrecha espalda

le da las gracias a las
nuevas cestas de
@Consum, hibrido entre

cesta y carro ligero.

o 9w O

A Company

@ Consum. jMuchas gracias! @ iGracias!

CONTAMOS CONTIGO

iIAYUDANOS A MEJORAR!

Registrate en nuestro pequefio
‘rincon de opinidn’ donde
escuchamos a nuestros socioclientes.
ApUntate a nuestras

reuniones y podras opinar sobre

los productos y servicios de

nuestras tiendas.

TE ESTAMOS ESCUCHANDO.
SIGUENOS EN:

COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

CONSUM ES MUY TU

@ supermercadosconsum

supermercadosconsum;Aun no
has probado nuestro exfoliante de
cereza 'y bambu?

Elimina impurezas, hidrata, sin
parabenos y apto para veganos.

TODOS
hacernos

consuim ()
|

TIENES MUCHO
QUE DECIR

PRUEBA Y APRUEBA NUESTROS PRODUCTOS
iY GANA 50 EUROS!

Pruebay
aprueba

¢Sablas que solo por ser socio-cliente
de Consum puedes participar en la
validacidn de nuestros productos ? Si
eres un gourmet en potencia, si te gusta
probar cosas nuevas, si quieres poner tu
granito de arena en los productos de tu
Cooperativa, este es tu sitio.

jParticipa en nuestra comunidad
‘Prueba y aprueba’y gana 50€ cada mes!

www.mundoconsum.consum.es

Este mes probamos...



LOS CINCO DE...

LOS CINCO DE...

TENISTA

Juan Carlos Ferrero empezd a jugar al tenis con 7 afios. A los 10 empezé a entrenary a los 18 se
hizo profesional. Su carrera dio un salto en el afio 2000 al convertirse en el héroe de la primera
Copa Davis espafiola consiguiendo el punto definitivo de la victoria. A partir de ah(, la progresion
del tenista fue metedricay le llevd a lo mas alto en 2003, cuando gand Roland Garros y llegd a
la final del Abierto de Estados Unidos. Fue nimero 1 de la ATP durante septiembre y octubre en
2003.En 2012 anuncid su retirada de las pistas, pero siempre ha seguido ligado al mundo del tenis.
Ferrero tiene mucho autocontrol, es una persona muy sanay siempre ha cuidado mucho lo que
come. En la actualidad da clases a nuevos tenistas en la academia que lleva sunombre en Villena,
Alicante, localidad de la que nunca se ha desvinculado.

Por la realizacidn de este reportaje Juan Carlos Ferrero y Consum entregan 500€ en alimentos

a ‘Payasospital’ para su reparto 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

?ayaS@s[:tal 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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FRUTOS SECOS

Son grandes aliados en mi dieta ya que ayudan

a potenciar el rendimiento fisico de una forma
saludable y son una gran fuente de energla a
largo plazo, debido a su bajo contenido en azlcar.
También los uso como una buena alternativa
pararecuperar después de los entrenamientos

y partidos. Me gustan todos (nueces, avellanas,
pistachos, almendras, etc.).

TIRAMISU

Aunque acostumbro a mirar mucho lo que
como, no puedo evitar comer Tiramisu. Este
postre es mi gran debilidad. No puede faltar
enninguna fiesta que organice. De hecho, mi
hermana suele prepararme uno como regalo
cada cumpleafios.

LOS CINCO DE...

JAMON SERRANO

Como buen espafiol que ademas
ha pasado largos periodos en el
extranjero, soy un gran fan del
jamon. Al contrario de lo que se
suele pensar, el jamdn es un alimento
estupendo para deportistas, ya
que aporta al organismo hierro,
vitaminas del grupo By es una muy
buena fuente de prote(nas. Nunca
falta unbuenjamon serrano en
ninguna de mis celebraciones con
amigos y familia.

ZANAHORIA

A mimujeryaminos encantan las zanahorias. Lo
intentamos incluir en todos nuestras comidas.
Cuatro o cinco caen cada dia, ya sea para preparar
unas buenas lentejas o algo més ligero como una
crema. No solo por todas las vitaminas y minerales
que tiene la zanahoriay de lo saludable que es,
sino porque me encanta en cualquier guiso, sopasy
ensaladas.

AGUACATE

Es la fruta de moda entre los deportistas y no es
para menos. Aporta energia, ayuda a reducir la
inflamacidn de las articulaciones y estabiliza el
ritmo cardiaco. Desde que lo descubri, lo tomo a
cualquier hora del d{a y me gusta especialmente
en postresy ensaladas.



HOY COMEMOS

NAVIDAD, NOCHEVIEJA,
REUNIONES FAMILIARES
VARIAS... LA EPOCA HIBERNAL ES
SINONIMO DE CELEBRACIONES
EN TORNO A LA MESA. UNA
TEMPORADA DONDE LOS
MEJORES SABORES DE LA
GASTRONOMIA SE HACEN
PRESENTES, DONDE LA VARIEDAD
Y RIQUEZA CULINARIA RESULTAN
PERFECTAS PARA CAER EN LA
TENTACION.

Ja simplicidad
ed law ménima

LEONARDO DA VINCI

ste afio, nos hemos propuesto disfrutar cocinando
recetas faciles que sorprendan a los mas exquisitos
paladares. ; Te apuntas?

Muchas veces nos complicamos la vida en la cocina

para preparar recetas muy elaboradas, pensando que
resultardn mds sabrosas. Pero, jnada mas lejos de la realidad! La
buena cocina también es aquella que requiere de sencillos pasos,
eso si, con productos locales de buena calidad. No hace falta
buscar el bogavante mas caro del super, si sabemos combinar
nuestros ingredientes con originalidad, cualquier alimento puede
ayudarnos a conseguir un plato de lujo.

Y, como no, una buena presentacidn es una parte esencial en
el proceso. Porque si, la comida también se come con los ojos.
Veamos algunos ejemplos:

* Vasitos: existen varias formas y materiales, lo importante
es que resulten cémodos a la hora de servir y comer. Los més
anchos resultan apropiados para usar con cucharay tenedor,
los altos y delgados para sopas, cremas y pequefios bocados
con salsa para mojar.

* Pinchos o brochetas: se pueden colocar pequefios aperitivos
en bandejas o fuentes con palillos para que cada uno se sirva.

* Cucharillas: elegantes y Utiles para degustar cualquier tapa
de unsolo bocado.

* Conos de barquillo: ideales para servir preparaciones
cremosas a base de queso o cremas untables.

* Tablas, preferiblemente de madera natural: daran un toque

rdsticoy artesanal al plato. Se recomienda para ibéricos y quesos.

* Latas de conserva: ideales para presentar mejillones,
sardinas, boquerones e, incluso, ensaladillas variadas.

Y siguiendo con la idea de buscar la sencillez, se recomienda
utilizar vajillas sobrias, evitando estampados o cristaler(as muy
elaboradas. Podemos acompafiar esta decoracién con centros de
mesa originales como, por ejemplo, cuencos con hielos ‘rellenos’
de frutas y flores. A medida que va pasando el tiempo, los cubitos
se derretirdn, dando paso a frutas y flores flotando en el agua.

almejass
INGREDIENTES (4 personas)
16 alcachofas
1/2 kg de almejas
30 g de harina
200 ml de cava
100 g de limén
5 g de perejil
1 diente de ajo
Sal

PREPARACION

Limpia las alcachofas quitando las hojas
exteriores, lapuntay el tallo. Trocéalas

en cuartos y exprime un poco de limdn por
encima para que no se oxiden. Pon las almejas
enun cuenco con agua fria y bastante sal para
que suelten la arenilla. Coloca una cazuela

al fuego con aguay un poco de sal. Cuece las
alcachofas a fuego medio hasta que estén
tiernas (15 minutos aproximadamente).
Retiray reserva. Distribuye aceite enuna
sartény saltea en ella el ajo picado. Afiade

la harina, remueve un poco e incorpora las
almejas escurridas. Incorpora el cava y deja al
fuego hasta que las almejas se abran. Agrega
las alcachofas a la sartény déjalo reposar
todo unos minutos para que se mezclen los
sabores. Espolvorea con perejil picado. Sirve

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

Informacién Nutricional (por racion)

y miel

INGREDIENTES (2 personas)
400 g de codornices limpias

220 g mandarinas

40 g de cebollitas francesas

20 g de miel

20 g de aceite de oliva virgen extra
10 g de maicena

100 ml de caldo de pollo

100 ml de vino blanco

Pimienta negra

Sal

PREPARACION

Lavay pela las mandarinas. Retira toda la
parte blanca de la piel que puedas y picalas

en juliana fina. Ponlas en un cazo con un dedo
de agua, hiervey cuela. Repite la operacidn.
Coloca de nuevo las pieles en una cazuela con
la miel y una pizquita de sal. Calienta a fuego
medio 2 minutos. Afiade el caldo, el vino y el
zumo de una de las mandarinas. Incorpora las
cebollitas troceadas en cuartos, salpimientay
cuece a fuego lento 15 minutos. Pela los gajos
de lamandarina restante. Agrega a la salsa.
Disuelve lamaicena en agua friay agrega para
espesar. Ata las patitas de las codornices,
salpimientay cocinalas con un poco de aceite
de olivaenunasartén o ala plancha, hasta que
estén bien doradas por todos lados. Sirve con
la salsa caliente al gusto.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT

MONO PoLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

Informacién Nutricional (por racidn)

HOY COMEMOS

de chocoldile,
il i

coty

INGREDIENTES (4 personas)

200 g de aguacate maduro

150 g de platano maduro

150 g de naranja

50 g de chocolate negro

40 g de détiles sin hueso

25 g de cacao en polvo sin aztcar

5 ml de esencia de vainilla

150 ml de leche de almendras o avellanas
Sal

Decoracion: grosellas u otros frutos rojos,
avellanas picadas y miel opcional al gusto

PREPARACION

Saca la pulpa del aguacate con cuidado. Derrite
el chocolate en el microondas o al bafio mar{a

y pica los détiles. Tritura el aguacate con los
datiles, afiade el cacao en polvo, una pizca de
sal, la esencia de vainilla, ralladura de naranja

y una cucharada de zumo. Vuelve a triturar.
Incorpora el pldtano pelado cortado en trozos,
trituray afiade también el chocolate. Prueba la
texturay echa poco a poco la leche, afiadiendo
mas o menos seglin nos guste. También puedes
incorporar un poco de miel o sirope vegetal.
Vuelve a triturar el conjunto hasta tener una
textura totalmente homogéneay cremosa, sin
grumos. Reparte en copas, tapa con plastico
filmy deja en la nevera como minimo media
hora. Sirve con avellanas picadas, grosellas y
ralladura de naranja, o con la fruta que os guste.

ENERGIA PROTEINAS GRASAS HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA AZUCARES

Informacidn Nutricional (por racidn)

<ntheNlorothor 9



OTONO ES SINONIMO DE SETAS. CON LA
LLEGADA DEL FRIO Y DESPUES DE LAS PRIMERAS
LLUVIAS, EMERGEN EN LAS ZONAS HUMEDAS

DE BOSQUES Y CAMPOS. CHAMPINON, BOLETUS
EDULIS, NISCALO, SETA DE CARDO... UN MANJAR
QUE DURANTE EL RESTO DEL ANO PODEMOS
ENCONTRAR DESHIDRATADO, EN CONSERVA O
CONGELADO, PERO QUE ES EN LOS PROXIMOS
MESES CUANDO PODEMOS DISFRUTARLO EN
TODO SU ESPLENDOR.

as setas son uno de los productos estrella del otofio. Espafia es uno de
los paises mas ricos en variedad micoldgica, con unas 2.000 especies
de setas, una pequefia cifra si la comparamos con las 100.000
especies de hongos y setas que se conocen en todo el mundo. La
potencia de su sabory la versatilidad que ofrecen en la cocina hacen
que sean muy valoradas a nivel gastrondmico. A partir de octubre empieza
la época de setas silvestres. Durante los préximos meses, este producto tan
conocido y apreciado, se presenta para acompafiar guisos, aromatizar platos o
tomarlos a la plancha manteniendo todas sus propiedades organolépticas.

INFORMACION NUTRICIONAL

VALORES MEDIOS Por100 g
Valor energético 110 kJ/ 26 kcal
Grasas 0,39

de las cuales saturadas 0,19
Hidratos de carbono 4049

de los cuales azicares 0,7 g
Fibra alimentaria 2,59
Proteinas 1,89
Sal 0,019

\ A

EN LA VARIEDAD ESTA EL GUSTO

Con tan solo 25-35 calor{as por cada 100 gramos y
apenas grasa, las setas son un alimento muy saludable.
Ademds, tienen una gran cantidad de agua y un alto
contenido de fibra.

Boletus edulis

Es una de las setas mds populares. Se
adapta a diferentes tipos de bosques.
Pueden crecer a los pies de las hayas,
los robles o los pinos. De tonalidades
marrones, el sombrero (parte superior

de la seta) se muestra viscoso con la &Y CO'MO LAS CONSERVAMO

humedad. También crece en verano.

Ademas de consumirlas en el momento, también
Ohampif\o'“ podemos aprovechar esta época de setas silvestres

para conservarlas y as{ poder comerlas durante el
resto del afio. Hay distintas técnicas para hacerlo.
Dependiendo del tipo de setay el tamafio de la misma,
es recomendable utilizar un método u otro.

La mayoria de los que consumimos son
cultivados, pero también crecen de forma
silvestre en prados, normalmente cerca de
materia orgdnica en forma de estiércol. Se
caracteriza por su sombrero redondeado y
ligeramente aplanado en la parte superior.
Su sabor es bastante suave.

* Deshidratadas: se limpian, sin enjuagar, y se
extienden sobre un papel cubriéndolas con una
tela de gasa. Se dejan secar en una habitacién sin
humedad y con temperatura constante y, una vez

Ohampif\o'“ Porfobe"o desecadas, se guardan en un tarro de cristal. Para
A dif UG A L1 AP 1 B | utilizarlas, solo hay que volver a rehidratarlas con
iferencia del champifién comdn, su 10

coloracién es marrdn, en diferentes ] 1 )
tonalidades dependiendo de la época * Enaceite: una vez limpias, se escaldan dos minutos

en agua hirviendo y se dejan enfriar. Se introducen
enun bote esterilizado y se les afiade un poco de sal,
hierbas aromaticas y aceite de oliva, hasta que estén
totalmente cubiertas.

del afio y las condiciones climaticas. Su
textura es firme y tersay tiene un sabor
mas dulce, frescoy delicado.

Q&Tﬂl 0‘0, 0§1T0| 0 .C%"’ﬂl COMUN « Escabechadas: preparamos un escabeche y cocemos

Se caracteriza por susombrero de entre 5y las setas en el jugo de dos a tres minutos. Es un

20 cm de didmetro. Tiene un color griséceo método de conservacién bastante utilizado en el

con una superficie lisay brillante. Su carne caso de los robellones.

es firme y con un sabor muy agradable. * Congeladas: se limpian sin enjuagar y se cortan en
rodajas. Luego se escaldan dos minutos en agua

Q%TM d@ Oﬂrdl) hirviendo antes de secarlas bien y guardarlas en el

Carne blancay delicada. Es apropiada para congelador. Duran hasta seis meses y las variedades

todo tipo de preparaciones. Es también mas ad.ecuadas para congelar son boletus,

una de las mds sabrosas. La podemos champifiones y niscalos.

encontrar facilmente en el supermercado.

Niccalo o rovell

Muy apreciado en la cocina por la calidad
de su carne. Suele crecer en zonas
huimedas de coniferas, sobre todo en
pinares. Presenta tonos anaranjados. Su
carne es dura, blanca y quebradiza. Ofrece
un aroma afrutado y sabor suave.

Setac exdticas
La més conocida es el shii-take, u hongo
negro del bosque. Aunque de origen asiatico, | &
3 este tipo de setas se cultiva también en Ry
Espafia, concretamente en lazonade La
Rioja. Tiene un color variable entre el ocre
y elrojizoy su carne es blanquecina. Se
caracteriza por su intenso sabor.




SABER COMPRAR

(Rencoame)

Tienda cnline!
DISFRUTA, AUN MAS,
DE COMPRAR EN CONSUM

UN ENTORNO VISUAL SENCILLO, LOS
GASTOS DE ENVIO GRATUITOS Y LA
FACILIDAD PARA HACER DEVOLUCIONES,
SON TRES DE LOS ASPECTOS MAS
VALORADOS A LA HORA DE ELEGIR UNA
TIENDA ONLINE.

o0s supermercados no son una excepcion. La decisidn

de ‘pasarse’a la compra online se realiza, sobre todo,

para evitar desplazamientos o aglomeraciones y para

poder comprar a cualquier hora del d{a. Estas ventajas
y la capacidad de eleccidn del usuario animan a los comercios
electrénicos a una mejora constante.

Cuando se cumple un afio de su lanzamiento, la tienda online de
Consum tienda.consum.es renueva su disefio para hacerlo mas
intuitivo, funcional y adaptado a todo tipo de dispositivos.

- Pantalla

Nueva pantalla principal mas sencilla para facilitar la
navegacion en todos los soportes.

- Meniprincipal

Mend principal ampliado en el que el consumidor
puede consultar todas las categor{as de productos
de un solo vistazo.

Informacidn nutricional de los productos por

cada 100 gramos y por racién, los ingredientes y

el detalle de los alérgenos que pueden contener

de unamanera claray directa. El objetivo es

que el cliente pueda consultar online la misma
informacidn del envase del producto que tiene en el
supermercado.

12 consum
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- Dicofio limpo”

Teniendo en cuenta el punto de vista del usuario, se ha
redisefiado la web optimizando la herramienta para buscar

y seleccionar los productos. Ademas, se incluyen mejoras

en laseleccién de horarios de entrega, para que resulte mas
clara la visualizacién de la franja horaria de preferenciay,

por tanto, la eleccidn de la entrega segun la conveniencia del
cliente. También se ha depurado el espacio dedicado a la ‘ficha’
personal de forma que la actualizacién de campos, como
usuario, direccidn, facturacion o entrega es mas rapida.

 Cowpra wdc dgil

Se hareducido el tiempo de carga de la tienda online y se ha
incluido paginacidén de productos en las distintas categor(as,
disminuyendo el periodo de navegacién necesario para
buscar un elemento. Ademas, la posibilidad de guardar las
listas de la compra y recuperarlas en el futuro, agiliza el
proceso final de compra.
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SABER COMPRAR

BARCELONA CAPITAL

¢DONDE COMPRAR

VALENCIA CAPITAL
ONLINE? Alfafar
. Sedavi

Tavernes Blanques

Benetusser

Mislata

Benimamet

Burjassot

Xirivella

Picanya

Alboraia

Paiporta

San Antonio de Benagéber
(0O O Torrent

D Aldaia

@ .. Alaquas
LEliana
Alfara del Patriarca
Moncada
Massarojos
Paterna
Godella
Rocafort

. ALICANTE CAPITAL
El Campello
Sant Joan d’Alacant
Mutxamel
San Vicente del Raspeig

EXTENSION DE LA TIENDA
ONLINE

Consum inicid su servicio online en Valencia capital
en octubre del pasado 2016 y desde su inicio estd en
expansion. Actualmente, estd presente en mas de 30
localidades, entre el drea metropolitana de Valencia
y Alicante. Ademas, a principios de noviembre se
amplid el servicio a Barcelona capital y su drea de
influencia.

La preparacion de cada pedido se realiza de

forma individualizada y siempre con el objetivo de
garantizar el mejor servicio, escogiendo el producto
mas adecuado, teniendo en cuenta la frescuray la
calidad de los articulos frescos y refrigerados, as{
como su fecha de caducidad, para que el cliente
disponga de margen suficiente para consumir los
productos en perfectas condiciones.

En el supermercado online de Consum los clientes
pueden acceder a cerca de 9.000 referencias, entre
productos frescos al corte y en bandeja y la misma
variedad de marcas que en la tienda convencional.
Todo ello, ademas, con la comodidad de acceder a los
mismos descuentos y cheque-crece que el socio-
cliente puede encontrar dentro de Mundo Consum'y
que se le aplican autométicamente en su cuenta final.




A EXAMEN

EL TURRON
sigue siends ‘el 10y

MAZAPANES, POLVORONES, MANTECADOQOS... EN NAVIDAD
NUNCA FALTAN DULCES TiPICOS EN NUESTRAS MESAS

AUNQUE, SIN DUDA, EL TURRON SIGUE SIENDO EL DULCE
- NAVIDENO POR EXCELENCIA. : .

-~

— e
- I - -
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EN BASE AL
PORCENTAJE MINIMO
DE ALMENDRA EMPLEADA
EN LA ELABORACION DE
LOS TURRONES DEJIJONAY

ALICANTE SE DIFERENCIAN
DOS CATEGORIAS: CALIDAD 4
SUPREMA Y CALIDAD
EXTRA.

2“’6; o

ihablamos de turrones, a todos se nos vienen a la

cabeza los clasicos: el turrén blando y el turrén duro.

Pero hay mucho mas, hoy en d{a podemos encontrar

en los lineales de los supermercados cualquier sabor
que se nos ocurra. Desde la yema, hasta el coco o el chocolate,
hay infinidad de variantes.

TURRON, TURRON

Sihablamos de tipos de turrdn, estrictamente solo existen
dos: el duroy el blando. Dentro de esta clasificacidn, cuando
o{mos hablar de la denominacidn Turrén de Jijona (textura
blanda) o Turrén de Alicante (textura dura), es porque estan
dentro de la IGP (Indicacion Geografica Protegida) que,
ademas, esta certificada por el Consejo Regulador de Jijona.

Estas dos variedades son las verdaderas protagonistas de
la Navidad en cuanto a dulces se refiere. Se elaboran con
una masa obtenida por coccidn de miel y azlicares con o sin
clara de huevo, con la incorporacién de almendras tostadas,
peladas o con piel. Se diferencian por:

* Turrdn de Jijona: es una variedad de turrén de textura
blanda, almendras peladas y tostadas, miel, azlcary
clara de huevo. Destaca el tostado de la almendra hasta
conseguir el punto de tueste adecuado, seguido de la
coccidn de azdcares y miel hasta el punto de bola en
las ‘cocedoras’ Le sigue un proceso de molturaciény
refinamiento seguida de una segunda coccién en los
denominados ‘boixets’

* Turrdén de Alicante: su textura es dura y se elabora con
almendras peladas y tostadas, miel, azldcar, clara de huevo
y oblea. Sigue el proceso anteriormente citado para el
turrén de Jijona hasta conseguir el llamado ‘punto de bola!
Aqui, la masa obtenida pasa un tiempo aproximado de 45
minutos de espera, y luego, cuando el maestro turronero lo
avala, se le adiciona la almendra.

Jj]om
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ALMENDRAS ALMENDRAS

Alicante
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Calidad Suprema N ~*§~-_@'ng

60% 2 469

ALMENDRAS ALMENDRAS

A EXAMEN

CHOCOLATE, YEMA Y OTROS SABORES

No son exactamente turrones, sino variantes similares que se
diferencian por su sabor. Legalmente se denominan ‘turrones
diversos’ Los mas consumidos son:

Chocolate

Es uno de los mas extendidos ya que el
chocolate combina muy bien con cualquier
postre y sobremesa. Existen infinidad de
versiones: con frutos secos, diferentes
variedades de chocolate, con arroz
inflado, etc.

Yema

Creado como forma de
aprovechamiento de las yemas que se
desechaban en la elaboracidn del turrén
duroy blando, su sabor nos recuerda a la
crema catalana.

Coco

" Elaborado principalmente con ralladura
= de coco, es una de las primeras
variantes que aparecieron en el
mercado.

Trufa

Ideal para los muy amantes del
chocolate. Tiene un sabor muy intensoy
suele ser bastante dulce. Nos recuerda
mucho al bombdn.

Guirlache

Son tabletas muy curiosas elaboradas
Unicamente con almendras enteras
unidas con caramelo.

Sabores

Con frutas, con mazapan, incluso con
queso o dulce de leche, existen infinidad
de variedades para todos los gustos y
paladares.

Sabias que.
En los turrones de Jijona y Alicante:

* Destaca la presencia de grasas vegetales procedentes de la
almendra, con un contenido bajo en dcidos grasos saturados y
elevado en cidos grasos mono y poliinsaturados.

* Son fuentes de vitamina E, vitamina que contribuye a
proteger las células al daiio oxidativo, riblofavinay fosforo.

*El contenido de miel debe ser como minimo del 10%. Los turrones de Consum
son de categoria Suprema, donde el contenido de almendra es de un 60% para
el turrén de Alicante y de un 64% para el turron de Jijona.
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' ‘SIN SILICONAS’,
)A VEZ MAS PRESEN

ARMACIAS Y TIENDAS ESPE ‘*-:"Q__rﬁ, _

O V AINU ... TAS
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ligual que ocurre con

la alimentacidn, la

creciente preocupacion

del consumidor por el

origen de lo que compran
ha hecho aumentar la demanda de
cosméticos libres de conservantes.
Pero, srealmente son tan nocivos como
se piensa?, ;qué efectos provocan los
parabenosy por qué estd cada vez mas
extendida la tendencia de eliminar su
uso?

Los parabenos estén definidos por la
Real Academia Espafiola de la Lengua
(RAE) como ‘compuesto que se usa
como aditivo conservante en las
industrias cosmética, farmacéuticay
alimentaria) se trata de un conjunto
de sustancias quimicas originadas
por la condensacidn de un dcido con
un alcohol. Podemos encontrarlos en
champus, mascarillas de pelo, cremas
hidratantes, etc.

Llevan utilizdndose como
conservantes cosméticos desde
principios del siglo XX en dentifricos,
cremas, desodorantes, champus,
cosmética, maquillaje, etc. De

hecho, entre el 70%y el 90% de los
productos cosméticos los contienen.
También se utilizan en sus diferentes
tipos para conservar boller(a, comida
precocinada, refrescos, salsas

e, incluso, carne fresca. Hasta la
industria farmacéutica los incluye

en varios productos como jarabes
para la tos, antidcidos, antibidticos y
en composiciones de paracetamol e
ibuprofeno.

Su funcidn principal es la de conservar
y proteger, evitando la propagacién de
microorganismos (microbios), hongos
o bacterias. Ademas, evitan que el
producto pierda efectividad.

éSON TOXICOS?

Los parabenos son sustancias
aprobadas por las autoridades
sanitarias europeas y espafiolas y
estan catalogados como productos
con baja toxicidad y seguros, ya

que nuestro organismo es capaz de
absorber y metabolizar esta sustancia
y eliminarla de forma répida.

ENTONCES, éPOR QUE
SE CUESTIONAN?

La alerta llegd en el afio 2004 cuando
oncdlogos en la Universidad de Reading,
en Edinburgo, llevaron a cabo estudios
con tejidos cancerigenos y en el 90% de
las muestras analizadas procedentes

de pacientes con cancer de mama se
habian encontrado trazas de parabenos.
Después de varios estudios posteriores,
no se ha arrojado ninguna conclusién

de cdmo afectan los parabenos al
desarrollo del cancer de mama, aunque
algunos cientificos apuntan a que los
parabenos tienen una accién que imita

a los estrégenos (hormonas sexuales,
esteroides), y esto podria contribuir al
desarrollo de los tumores cancer{genos.

Por otra parte, diversos estudios afirman
que sise ingieren no existe riesgo real
sobre la salud porque son bien absorbidos
por el tracto intestinal y perfectamente
eliminados en la orina, pero cuando son
absorbidos por la piel (cuando se utilizan
externamente), parece que su eliminacién
no es tan sencillay rapida.

éCUAL ES NUESTRO
PAPEL?

Existen grandes diferencias respecto a
la seguridad en los distintos compuestos
que forman la familia de los parabenos
y es interesante conocer cuales son los
compuestos permitidos y los que estan
totalmente prohibidas para evitar su uso.

Actualmente estan admitidos por la
legislacion de cosméticos en Europa los
siguientes compuestos:

» Methylparaben y Ethylparaben: son
seguros y eficientes conservantes,
deben encontrarse en un méximo del
0,4% de concentracion en producto
final.

* Butylparaben y Proylparaben: el
Comité Cient(fico de Seguridad de
los Consumidores de la Comisidn
Europea, harecomendado
recientemente reducir su limite
legal al 0,14%, ya sea cuando se
utilizan solos o mezclados. Ademés,
no se pueden utilizar en productos
destinados a la zona del pafal en
menores de 3 afios, ya que la piel de
dicha zona puede estar mas dafiada o
irritada, lo que aumentaria el riesgo
de absorcidn de estas sustancias.

EL TEMA DEL MES

EN CASI
TODOS NUESTROS
PRODUCTOS DE
MARCA KYREY
DESTACAMOS LA
MENCION ‘SIN
PARABENOS’.

Por su parte, la Unién Europea
prohibié en 2014 los siguientes
compuestos: isopropylparaben,
isobutylparaben, phenylparaben,
benzylparaben y pentylparaben.
No existe suficiente informacidn
sobre sus riesgos por lo que no es
posible evaluar su seguridady, por
tanto, no deben ser utilizados.

KYREY ‘SIN
PARABENOS’

Consum, como empresa
comprometida con el entorno
y con la sociedad, no utiliza
ningun tipo de parabenos enla
formulacion de sus cosméticos
de marca propia (Kyrey). La
Cooperativa considera que
existen conservantes igual de
eficaces y con estudios que avalan
su seguridad. Practicamente
en todos nuestros productos
de marca Kyrey destacamos la
mencidén ‘sin parabenos’
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PASEQ Y ALMUERTO

k EN LAS VISTA A LA
Ecpacio natural
“EN UN LUGAR L

&\‘;&W ' &k
L e\ de Cervantes pudo
v @ coMenzar a ecctibir agui
El &uj]m.

|

\ VISITA AL

PARQUE NACIONAL DE
ot M

E| ultimo reprecentante de|

ecosictemadenominado
“tablas fluviales”.

OBRA DE TEATRO EN EL

DE ALMAGRO VISITA A LA
Unico intacto y o activo COLEGIATA

SUBIDA HASTA EL CERRO DEL  dlocde principios dlef <iglo DE ALCAZAR
XVAI hacta hoy.

PARA VER 105 CENTENARIOS
MOLINOS DE VIENTO

Que para Don Quijote

Agui fue bautizado
Mi@f}al afl‘g Cervantes.

no eran molinog, Sino ()

gigantec. /\ [
-]

COMER UNO DE 105 GUISOS DE
PROBAR LAS ‘ \

Uno de los platos
de ingpiracion cervanting.

Sabrogo bizcocho horneado realizado
con huevo, haring de rigo, harina de
W maiz, manteguilla, y azucar.
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ES ECO ES LOGICO ES ECO ES LOGICO

PON UNA PLANTA

[lenan sus hogares de plantas para
tener un estilo de vida mas saludable.

Elinforme de la NASA corrobora que,
ademas de para decorar nuestras
casas, las plantas nos ayudan a mantener

EL SALON

Cuantas méas plantas mejor. En la mayoria
de las casas, el saldn es una zona ampliay
cargada de aparatos electrénicos que emiten
ondas electromagnéticas y ruido ambiental.
Serecomienda poner el mayor nlimero de
plantas posibles para minimizar los efectos
negativos de esta contaminacién. Pero si el

1 salén no tiene mucho espacio, una palmera de
|m0:rﬂ bambui reducird el aire contaminado derivado

ambientes limpios y libres de sustancias

-

quimicas tan presentes en todo tipo de

@ i elementos y productos utilizados en nuestro J)a de las pi X
it B . pinturas, barnices y/o lacas de los
, 5 : hogar. ¢ bMMbM muebles.
\ Contribuyen a desintoxicar los espacios,
refrescan y purifican el aire, permiten
aprovechar y reciclar el agua de la lluvia, LA COCINA

convierten los edificios “enfermos” en lugares
mas agradables, y sobre todo, mas eficientes,
energéticamente hablando.

Elaloe vera es la planta que recomiendan
desde la NASA para poner en la cocina.

Este espacio suele estar cargado de humos,
olores intensos, luz artificial, exceso de
humedad, etc. El aloe vera absorbe todos los
residuos que hay en el ambiente y es capaz
de indicarnos si la cocina estd contaminada, a
través de unas manchas marrones que salen
en sus hojas. También se puede poner alguna
planta aromatica, como la albahaca que,
aparte de condimentar los platos, actia como
barrera natural contra los insectos.

g o T Los expertos recomiendan tener plantas, tanto
i : en el interior, como en el exterior de hogares y
oficinas. Las plantas filtran los agentes tdxicos,

los metales pesados y los hidrocarburos
presentes en el aire, el sueloy en el agua,
neutralizando sus efectos nocivos en nuestra
salud y la del medio ambiente.

Pero a la hora de elegir qué tipo de plantas
poner, debemos identificar cudles son mejores
para cada estancia:

A FINALES DE LOS ANOS
80, LA NASA LANZO UN
ESTUDIO QUE DETERMINABA
QUE LAS PLANTAS DE INTERIOR
PURIFICABAN LOS AMBIENTES
DEL HOGAR, REDUCIENDO

EL BANO

Sihay una estancia de la casa con cambios
bruscos de temperaturay niveles altos

de humedad es el bafio. Por eso, es bueno
tener plantas que aprovechen esa humedad,
reduciéndola de manera natural, ademas de
absorber el vapor que desprenden algunos
componentes presentes en articulos de
cosmética e higiene. La hiedra y el espatifilo

o : : 2 CONSEJOS son las mas usadas porque viven muy bien en

HASTA UN 85% A LA HORA DE COMPRAR este tipo de condiciones. La begonia, ademas
LA CONTAMINACION QUE ‘ Y TENER PLANTAS e e

\ . .
SE DA EN NUESTRAS CASAS. ‘ EN CASA

\

\
r Ny EL DORMITORIO

* Situarlas alejadas de radiadores y En el dormitorio, al contrario de lo que se ha
aires acondicionados. cre{do durante muchos afios, es muy saludable
poner plantas que por la noche absorben
CO, y liberan oxigeno. Segtin la NASA, la
sansevieria o lengua de tigre esta catalogada
como una de las mejores plantas para
purificar el aire. Ademas, al emitir oxigeno
por la noche favorece el suefio profundo y
reparador. Podemos combinarla con una
planta de lavanda, que reduce los niveles
de ansiedad e induce el suefio. Sus aromas
disminuyen el ritmo cardiaco, la presidn

* Evitar puntos de la casa con

LAS PLANTAS corrientes de aire y de paso

frecuente.

NOS AYUDAN A MANTENER * Poner las plantas con flores en
AMBIENTES LIMPIOS Y lugares con mucha luz.

* No comprar las plantas por su

LIBRES DE SUSTANCIAS aparienc’iay pensar donde van a estar
QUiMICAS y con qué fin.

* Respetar el espacio que necesita la
planta para poder crecer.

\\—/, arterial y los niveles de estrés.
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NOTICIAS NOTICIAS

PRODUCTOS ECOLOGICOS CHARTER IGUALDAD

La paga para trabajadores
con hijos con discapacidad
se amplia en 1.200 euros

Trabajadora de Consum saliendo del trabajo acompafiada de su hija.

Desde el 1 de julio de 2017, los socios trabajadores que
tienen a su cargo hijos con una discapacidad superior

al 50% reciben una paga extra de 250 euros al mes,
ascendiendo a un total de 3.000 euros anuales. Con esta
nueva medida, la Cooperativa mejora la cantidad que se
asignaba hasta el momento en estos casos y rompe con la
barrera de la edad, que anteriormente se limitaba a los 25
afios.

Por su parte, los socios trabajadores que tienen a su cargo
hijos menores de 25 afios con una discapacidad entre el
33%y el 50%, mantienen su paga extraordinaria de 150
euros al mes, que suma un total de 1.800 euros anuales.
Estas iniciativas tienen como objetivo apoyar a los padres
y madres con hijos discapacitados y contribuir a mejorar su
calidad de vida.

Esta iniciativa se suma a las 75 medidas de conciliacién
que tiene Consum para los trabajadores, incluidas en su
Catalogo ‘+de 50 Medidas para Conciliar’ la vida familiar y
laboral www.consum.es/gente-consum.

22 Cconsum

Consum multiplica por 6
su oferta de productos
ecoldgicos por el aumento
de la demanda

SN T L TE, e - .
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= producto ecolégico

Lineal de productos ecoldgicos.

Consum ha alcanzado un total de 95 referencias de
productos ecoldgicos en sus lineales, duplicando su
presencia en el primer semestre del afio. Desde que la
Cooperativa empezd a ofrecerlos, a finales de 2016, la
gama se ha ido ampliando paulatinamente, sextuplicando
su presencia para dar respuesta a la demanda de sus
socios-clientes.

Los alimentos ecoldgicos que mas se consumen son los
alimentos frescos, especialmente la fruta, la verduray los
huevos. Del total de referencias ofrecidas a los clientes, el
40% corresponde a productos frescos, el 45% a productos
de alimentacion general, el 10% a alimentacidn infantil y el
5% restante a productos de drogueria y perfumer(a.

Actualmente, los productos ‘eco’ estén presentes en la
mayoria de las tiendas propias Consum, con mas de 400
centros, en mayor o menor medida, en funcidn de las
caracteristicas del centro, y sigue en expansion.

Charter abre 13
supermercados durante el
primer semestre del afo

Supermercado Charter de Lucena del Cid (Castellgn).

La franquicia de Consum prevé abrir 30
franquicias durante 2017

Charter, la franquicia de Consum, ha abierto 13
supermercados en el primer semestre del ejercicio, cifra
que supone el 43% de las aperturas previstas para 2017.
Estas se han centrado, principalmente, en Catalufia, donde
se han inaugurado 7 de las franquicias, seguida de la
Comunidad Valenciana y Castilla-La Mancha, con 3 tiendas
cadauna.

Concretamente, en Catalufia se han abierto 4 Charter en
la provincia de Barcelona: 2 en Llica dAmunt, uno en Les
Franqueses del Valles y otro en Barcelona capital, en la
calle Amilcar; dos en la provincia de Girona: en Figueres
y Camproddn, y otro en Oliana (Lleida). En la Comunidad
Valenciana se han abierto tres supermercados: Alcublas
y Alzira, en Valencia, y Lucena del Cid, en la provincia

de Castelldn. En cuanto a Castilla-La Mancha, las tres
aperturas se han dado en la provincia de Albacete: una
en Montealegre del Castillo, otra en El Bonillo y otra en
Chinchilla de Montearagén.

De esta manera, la franquicia de Consum suma mas de
3.400 m? de sala de ventas a sured comercial y alcanza los
251 supermercados. Estos datos demuestran que se trata
de un sector con buenas perspectivas para la inversidn,
como generador de empleo y riqueza local.

Consumrecibe el
distintivo

‘Igualdad en la empresa’
2017

Trabajadores en el interior de un supermercado Consum.

La Cooperativa fue la inica cadena de
supermercados en obtener este reconocimiento
que concede el Ministerio de Sanidad

Consum recibid el pasado mes de septiembre el distintivo
‘lgualdad en la Empresa’ que concede el Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad a las empresas que,
de forma relevante y significativa, aplican politicas de
igualdad de trato y de oportunidades a sus trabajadores.
La Cooperativa fue la Unica empresa de distribucion
alimentaria que obtuvo esta distincién por parte del
Ministerio este afio.

ElPlan de Igualdad de Consum pone de manifiesto la
implicacion de la Cooperativa con la igualdad efectiva de
mujeres y hombres. A través de este Plan se asegura que
todos los procesos de seleccién y promocidn cuenten con
mujeres candidatas que cumplan el perfil que se solicita.
En 2016, han participado en el Plan de Carrera de la
Cooperativa 181 personas, de las cuales 81 eran hombres
y 100 mujeres. Actualmente, el 73% de la plantilla de
Consum son mujeres, con una media de edad de 38 afios.



SALUD Y BELLEZA

¢

eslas Navidades!

PREPARAR EL ROSTRO

La piel es la protagonista de este tipo
de maquillaje, después de la limpieza,
aplica tu crema hidratante mediante un
suave masaje.

APLICAR LA BASE

Para conseguir un efecto mas natural,

aplica la base de maquillaje con las

manos o esponja para repartir de manera
homogénea. Puedes usar una BB Cream y as(
hidratar y dar color a la vez.

2
2

CORREGIR E ILUMINAR

Aplica el corrector encima de la base,
distriblyelo dando pequefios toquecitos en
el extremo interno del ojo, la parte alta de la
cejay aletas de la nariz. [lumina la zona alta
del pédmulo y en la parte superior del labio.

RESALTAR LA MIRADA

Riza las pestafias para dar mayor curvatura
y realiza, con el [dpiz marrdn, una fina raya
en la linea de agua superior del ojo. Luego
aplica una capa de mdscara de pestafias
desde la base hasta las puntas.

=
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UN POCO DE COLOR
Finaliza con una pincelada de coloreteen = @Q\..
i 9- tonos muy suaves sobre los pémulos y un. : ;fr '
. E; poco de brillo sobre los labios. e
LABIOS

Perfila tus labios con un l3piz
claroy pon un poco de base de
maquillaje o corrector en las
comisuras. Luego, rellena con un
labial rojo intenso. Termina con
un poco de brillo aplicado con un
pincel para que el acabado sea
mas perfecto.

»

0oJOoSs
Rellena el parpado mdvil
con el ldpiz negro y luego
difumina. Traza con el
mismo lapiz la raya en el
parpado inferior muy cerca
de las pestafias, desde el
lagrimal hac{a fuera. Para
terminar, aplica una capa de
mascara de pestafias.

R T

5 SALUD Y BELLEZA

COMIDA CON LA FAMILIA, CENA CON LOS AMIGOS, BRINDIS DE NAVIDAD
DE LA EMPRESA, SON ALGUNAS DE LAS CITAS QUE NOS ESPERAN EN LAS

PROXIMAS FIESTAS Y, A VECES, NO DISPONEMOS DE TIEMPO PARA PASAR l
POR CASA Y ARREGLARNOS. A CONTINUACION TE DEJAMOS ALGUNOS
CONSEJOS QUE TE AYUDARAN A ESTAR LISTA DURANTE TODO EL DIA 4

ESTAS NAVIDADES.

RECOGEREL PELO

Aprovecha el volumen de las ondas
para recoger tu pelo en un mofio
bajo y dejar unos mechones sueltos
en la parte delantera.

|

HACER UNA COLETA
Realizamos una coleta baja
separando la parte frontal.

Direccionamos el flequillo y lo
unimos a la coleta baja.

TAPAR LA COLETA

Tapamos la goma con un mechdn
de cabello. Retorcemos el cabello
sobre si mismo, creando una
espiral.

CREAR UN MONO RE
Creamos un mofio re
escondiendo la punta

Fijamos elm:o ch

PELO ONDULADO
El pelo suelto ondulado es perfecto
para dar ese acabado como ‘peinado
de peluqueria’ Lavamos el pelo y, antes
de secar, aplicamos un producto que
aporte volumen. Luego, marcamos las
ondas con tenacillas. Dejamos enfriar
el cabelloy con los dedos las peinamos
para conseguir ese aspecto mas
informal y descuidado.
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EDUCAR
LA VOLUNTAD,
¢ES POSIBLE?

LA PSICOLOGIA DEFINE LA VOLUNTAD COMO EL SISTEMA DE CONTROL
QUE GUIA LA CONDUCTA, QUE PUEDE SER ACTIVADO A PARTIR DE

UN OBJETIVO O META CONSCIENTE. DISTINGUE DOS ASPECTOS: LA
INTENCION (DECISION) Y LA DETERMINACION DE ACTUAR.

uerer es poder’ o ‘hace mas el que quiere que
el que puede’son frases que se utilizan con
frecuencia, y como toda filosofia popular
ncierran una gran verdad. La voluntad es el
motor que pone en marcha los valores y habilidades
de una persona, llevandole mas lejos incluso que la
inteligencia.

¢QUE ES LA FUERZA
DE VOLUNTAD?

Es la capacidad de orientarse a conseguir un

objetivo a largo plazo, resistiendo y venciendo las
tentaciones durante el proceso. Se larelaciona con
mejores resultados en las principales areas de la
vida: excelentes resultados académicos, menor {ndice
de abuso de sustancias, mejoras en la salud fisicay
mental y una mayor autoestima.

Saber lo que hay que hacer o tener buena intencién
no basta para actuar con la voluntad y esfuerzo
suficiente, es necesario llegar a la accién para
alcanzar una meta. La pereza, la comodidad o
dejarse llevar por las situaciones que nos rodean son
verdaderos enemigos para ese propdsito.

éCOMO EDUCAR Y FORTALECER
LA VOLUNTAD?

Cuando la forma habitual de actuar es retrasar el inicio
de una tarea, se suele empezar siempre por lo mas facil
en lugar de por lo més importante, se espera a tener el
animo suficiente o se abandona el esfuerzo utilizando
frecuentes justificaciones o atribuyéndolo a los demés,
se puede decir que nuestra fuerza de voluntad necesita
un‘empujén’

La voluntad necesita ser formada y educada. Se

va desarrollando y haciendo fuerte a base del
entrenamiento y las experiencias concretas que se
acumulan a lo largo de la vida. Para educar la voluntad
es necesario un proceso de aprendizaje lento y gradual,
en el que hacer un ejercicio continuado de superacién
de obstaculos hasta conseguir las metas propuestas.

CONOCETE

UNA VOLUNTAD SANA
NO PUEDE REDUCIRSE A
PURA ACTIVIDAD, DEBE TENER
TAMBIEN UN COMPONENTE
AFECTIVO Y MOTIVACIONAL
QUE SE CONCRETARA EN UNA
INTENCION, UNA DECISION
Y POR ULTIMO UNA ACCION

HACIA EL OBJETIVO
PERSEGUIDO.

Establecer prioridades entre los objetivos que
se pretende alcanzar.

Estar motivado por el logro de estos objetivos,
lo que sin duda favorecera que aumente el
esfuerzo y la voluntad para conseguirlos.

Enfocarse a una sola meta a la vez, en lugar de
abordar simultaneamente muchos objetivos.

Practicar el orden y la constancia, ya que son
elementos necesarios para cultivar la voluntad.

Crear buenos habitos, lo que ayuda a neutralizar
el peligro de caer en vicios y caprichos.

Evitar la tentacidn, no exponerse con frecuencia
atodo aquello que aleja del objetivo. Es dificil
mantener un nivel de autocontrol constante sin
caer en el agotamiento.

Planificar y tener previsto qué hacer ante
situaciones de debilidad que alejan del objetivo.

Mantener y reforzar la ilusidn por los objetivos
propuestos.

ON O TAWDN



LA LEY DE

los 9 negales

LOS ESPANOLES GASTAMOS CASI

250 EUROS EN REGALOS CADA
NAVIDAD SEGUN EL ESTUDIO GLOBAL
‘TENDENCIAS DE CONSUMO EN
NAVIDAD’ ELABORADO POR TNS
PARA EBAY.
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¢Se dan demasiados regalos a los nifios cada Navidad?
Se calcula que el 80% de los nifios reciben diez veces mas
regalos de los que necesitan. Y aunque no hay nada mas
bonito que ver la mirada inocente e ilusionada de los mas
pequefios frente al &rbol lleno de regalos, se recomienda
ser conscientes que la avalancha de juguetes les impide
concentrarse en todos y acaban por no disfrutarlos.

Hacer una gestidn equilibrada y l6gica de los regalos que
reciben los nifios en Navidad es fundamental, por eso
tenemos que preguntarnos cuantos regalos deben recibir los
mas pequefios de la casa.

¢EN QUE CONSISTE LA LEY DE LOS 4
REGALOS?

Segun los psicdlogos, la cantidad perfecta es cuatro, niuno
mas niuno menos. De este modo, evitaremos que los nifios
se ‘empachen’ ante tanta cantidad de regalos, se agobien,
pierdan la atencién y, finalmente, no jueguen con ninguno de
sus juguetes.

Esta ley es una forma de controlar y establecer unas normas
ala hora de elegir los regalos navidefios, limitando su
numero a tan sélo cuatro. Con esto, se consigue mantener

y aumentar la ilusidn de los nifios, ademas de fomentar
valores como la responsabilidad, la capacidad de elecciény
la aceptacidn de renuncia.

Algo para llevar o usar. Elegir prendas de ropa,
zapatillas o complementos que vayan a usar a diario.

Algo para leer. Fomentar el amor a la lectura es un gran
regaloy es un habito que podemos entrenar. No hay que
olvidar tener en cuenta sus preferencias, como un comic,
libro de aventuras o, incluso, un libro electrdénico.

Algo que desee mucho. Este es el momento de echar

5 un ojo a la carta de deseos que los nifios han escrito a
los Reyes Magos o Papa Noel y escoger aquel juguete
que de verdad anhelan.

Algo que necesite. Observar y buscar aquel regalo
que es (til en su dfa a dfa, puede ser un accesorio para
practicar su deporte favorito o unos l&pices de colores.

Se recomienda tener en cuenta el criterio y las preferencias
del nifio, no olvidar escoger regalos acordes a su edad, que
sean educativos y fomenten su imaginacidén y creatividad. Lo
mas importante es que aprendan a explotar las posibilidades
de sus regalos, disfruten jugando con ellos y que la
experiencia les cree buenos recuerdos.

TU TIEMPO ES EL MEJOR REGALO

El mejor regalo, mucho mejor que cualquier juguete, es el
tiempo que se disfrute en familia. Los nifios no necesitan
mas regalos, necesitan més tiempo de calidad y crear
recuerdos que les acompafien siempre. La Navidad es una
época perfecta para hacer actividades en familia, como
colocar los adornos navidefios, disfrutar de una excursién
o un paseo por los mercados navidefios, cocinar juntos o
desempolvar los juegos de mesa para pasar un buen rato
todos juntos.




MASCOTAS MASCOTAS

ACOMPANAMIENTO
EN RESIDENCIAS

Son ya numerosas las residencias de ancianos que
estan llevando a cabo programas de compafi(a con
perros o gatos. A través de asociaciones o protectoras,
se establece un acuerdo por el que un dia a la semana,

EN ESPANA SIGUE CRECIENDO los mayores reciben la visita de algunos animales que,

] simplemente, llenan sus vidas de alegria.
EL NUMERO DE PERSONAS CON El mero hecho de recibir a estos animales para
A N acariciarlos, cogerlos en brazos, peinarles o pedirles %ﬂ @l)
MAS DE 65 ANOS’ DELAS QUE UN que les den la patita, hace que los mayores se sientan Jéy;é arros

PORCENTAJE MUY ALTO VIVEN queridos y atendidos.
SOLAS. AUNQUE SE SIENTAN BIEN

Y PREFIERAN VIVIR ‘A SU AIRE’, UN W

9
ANIMAL DE COMPAN{A PUEDE DARLES de Tenev un animal
GRANDES SATISFACCIONES. en cada

Perros, gatos y, otro tipo de mascotas, pueden aportar grandes
beneficios a las personas mayores, por lo que la convivencia con

Disminuye la depresidn, ya que los animales
ofrecen carifio de manera desinteresaday los

ellos es altamente recomendable. mayores se sienten queridos. vis
q z Mejora la calidad de vida, motivéndoles a estar armen Herngndey [T5r%/ wla
¢CUAL ES LA MASCOTA activos cada dia. z:jrianay onica

MAS ADECUADA?

Para personas con buena salud la mascota que se recomienda es
un perro, ya que obligatoriedad de sacarlo a pasear motiva a sus
duefios a salir a la calle. Aunque, por supuesto, si vamos a elegir
un perro para convivir con una persona mayor, lo recomendable
es que el perro sea también senior y que tenga una energia
similar a la suya. De esta manera, logramos unir dos necesidades:
la persona consigue una compafi(a fiel y amor incondicional,
mientras que el perro senior consigue acabar su vida en un hogar
donde se siente Util y querido.

Reduce el estrés, al dejarse acariciar y abrazar.

Aumenta la autoestima, ya que se sienten Utiles
al tener laresponsabilidad de ocuparse de su
cuidado.

Son mas felices, por el mero hecho de sentirse
acompafiados.

En el caso de los perros, mejora el estado fisico,
al tener que sacarlos a pasear y pasar tiempo al
aire libre.

En el caso de que la persona mayor tenga movilidad reduciday
no sea autosuficiente para salir a la calle, lo ideal serd adoptar
un gato, porque suelen ser muy carifiosos. En las protectoras
de animales cuentan con mdltiples gatos en adopcidny los

profesionales que gstan en ellas, al conocer el cardcter de cada
animal, recomendgran siempre el mas adecuado.

Se socializan. Aumentan la relacién con otras

personas, al tener que salir a la calle a pasear al g;tihter g’lazara’n

perro o llevar a la mascota al veterinario. (/) -@0
M? Jesus Diana

Aumenta la alegria, ya que los animales siempre
hacen cosas divertidas como ‘robar’ una zapatilla
o0 algo de comida o realizar travesuras, que
provocan larisa de las personas mayores.

Aumentan las visitas de las familias. Se ha

demostrado que los nietos visitan mas a los 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

abuelos, ya que se unen las ganas de estar conel reglamento de desarrollo de la LOPD, “CONSUM, S.COOPV; con domicilio social en Avenida Alginet,

O G N N Qo <

H 4 H H n°1, 46460, Silla (Valencia), informa al interesado de la existencia de un tratamiento de datos de
abueloalinterés porjugarcon elanimal. 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, el interesado cede y
transmite a“CONSUM, S.COOPV. sin limite temporal y con cardcter gratuito, los derechos de autor

E N CO N S U M Q U E R E M O S 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

CO N OC E R A T U M ASCOTA de comunicacion interno y/o externo, convencional o electrénico (Internet, pdgina web) que “CON-

SUM, S.COOPV! estime conveniente. Seccidn “Ventana abierta” (trucos y recetas).- Se informa al

Siestds orgulloso de tu mascota, mandanos 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-

unafotoa mascotas@consum.es con sunombre, bre y apellidos a pie del truco o receta, tanto en la revista del mes como en sucesivas e incluso en
o i Y Tmi libros o publicaciones recopilatorias que la Cooperativa pueda realizar en el futuro, o por cualquier

el tuyo yn de socio o stibela ti mismo en otro sisfema convencionalpo electrc’:gico (Interﬁet, pa’gir':\)a web) que “CONSUM, S.CO%P.\[’ esqtime
www.entrenosotros.consum.es/tumascota 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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EXPLORADORES DE ALIMENTOS
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