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mb este nou nimero de larevista EntreNosotros donem el tret

d'eixida a les proximes festes de Nadal i a larectafinal de 2017,

des d'ac(, volem acompanyar-te en estes celebracions familiars.

Les festes de Nadal s6n també festes per a l'esperanca, ja que

donem la benvinguda a un any nou i posem tota la nostra il-lusid per
a traure el millor d'este calendari que estrenem.

De segur que la preparacid dels menus de Nadal ens genera algun maldecap.
En Hui Mengem volem facilitar-te esta tasca i suggerir-te receptes facils pero
que sorprenguen molt els teus comensals. Perd si eres dels que t'ha tocat
portar el dol¢ de Nadal per excel:léncia, el torré, no et preocupes perque en la
nostra seccié A Examen analitzem els diferents tipus de torrons i et donem
alguns trucs perque sapigues distingir els segells de qualitat d'este dolg
valencia.

També et volem ajudar a preparar tots els detalls, com ara eixos trucs per a
estar radiant durant les jornades maratonianes de celebracions i passar d’'un
estil més neutre per al dia a un de més sofisticat per a la nit.

Els xiquets de la casa també sdn protagonistes durant estos dies, i en Cures
Infantils et donem alguns consells sobre com pots fer una gestid equilibrada i
logica dels regals que reben els xiquets per Nadal, ja que, segons els psicolegs,
la quantitat perfecta és quatre, niun de més ni un de menys.

A més, et descobrim “Els 5 de” Juan Carlos Ferrero, un dels tenistes espanyols
més reconeguts des que va guanyar la seua primera Copa Davis 'any 2000.

També trobaras informacid sobre els parabens: qué sén i on estan presents? |
sobre els beneficis i els avantatges que té per a la salut decorar la nostra casa
amb plantes.

Esperem que disfrutes d'estos temes i de molts més amb la revista
EntreNosotros que estas llegint i en la seua versid digital www.entrenosotros.
consum.es. |, per descomptat, que passes unes bones festes en familia i amb
amics. Bon Nadal!

Consell de redaccid.
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CONSUM ES MOLT TU

TU DONES VIDA A LA NOSTRA XARXA

CONTA'NS!
{ v

A més de tindre una olor La meua malparada supermercadosconsum
fenomenal, m’ha fet una esquena dona les gracies

il-lusi6 especial que indiqueu a les noves cistelles de
que el producte és apte per @Consum, un hibrid entre
a vegans!! #gracies cistella i carro lleuger.
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TU TAMBE FAS
CONSUM
DONA’NS LES TEUES IDEES!

Gracies a les idees dels nostres socis, hui disposem
de cadires en les seccions de frescos de tots els
nostres supermercats. Esperar el torn assegut
sempre és més comode.

Estes idees i moltes més s'arrepleguen a través de la
iniciativa “Consum és molt tu”

Entra a https://participa.consum.es i conta’ns!

™ @ supermercadosconsum Encara
no has provat el nostre exfoliant de
cirera i bambu?

@ Consum. Moltes gracies! @ Gracies! Elimina impureses, hidrata, sense
parabens i apte per a vegans.

plr Mi pusta W Casaniar o Company

COMPTEM AMB TU
AJUDANS A MILLORAR!

TODOS
hacernos

consuim ()
reuniones y podras opinar sobre

los productos y servicios de

nuestras tiendas. TlENES MUCHO
TE ESTAMOS ESCUCHANDO. QUE DECIR

SIGUENOS EN:
COMOMELODICENTELOCUENTO.COM

TELEFONA’NS
| EN PARLEM!

Registrate en nuestro pequefio
‘rincon de opinidn’ donde

escuchamos a nuestros socioclientes.
ApUntate a nuestras

Elnostre telefon gratuit d'atencid al client és la via
directa per a qualsevol dubte o suggeriment.

Telefona’'ns! Estarem encantats d’atendre’t

TENS MOLT
PER ENSENYAR-NOS
COMPARTIX-HO!

PROVA | APROVA ELS NOSTRES PRODUCTES
| GUANYA 50 EUROS!

P]_’ueba y Sabies que només pel fet de ser soci- Este mes provem...

client de Consum pots participar en la

(o guanyador . Y aprueba roductes
(/) m eres un gourmet en potencia, si t'agrada
RENOVA EL TEU RIMEL * tastar coses noves, sivols posar el teu

granet d'arena en els productes de la teua

validacid dels nostres productes ? Si

Sinotes que la teua mascara de pestanyes esta un poc LES MILLORS IDEES TENEN PREMI Cooperativa, este és el teu lloc.

espessao finsitotseca... nolatires!Posa-liunes gotetes  Envia'ns a comunicacionexterna@consum.es el teu Participa en la nostra comunitat “Provaii
de liquid de llentilles, deixa-la reposar i tornara a estar coma millor truc de cuina, llar o bellesa o recepta. Pots aprova” i guanya 50 € cada mes!

nova. Notaras la diferencia! guanyar un val de compra de 20 €. www.mundoconsum.consum.es

Agustina Sanchez

4 Cconsum



ELS CINCDE...

ELS CINC DE...

TENISTA

Juan Carlos Ferrero va comencar a jugar a tenis amb 7 anys. A 10 anys va comencar a entrenar-se iamb 18
es va fer professional. La seua carrera va fer un salt l'any 2000, quan es va convertir en 'heroi de la primera
Copa Davis espanyola, aconseguint el punt definitiu de la victoria. A partir d'ah{, la progressio del tenista
va ser meteorica i va arribar al cim en 2003, quan va guanyar Roland Garros i va arribar a la final de 'Obert
dels Estats Units. Va ser nimero 1 de 'ATP durant setembre i octubre de 2003. En 2012 va anunciar la
seua retirada de les pistes, perd sempre ha seguit lligat al mdn del tenis. Ferrero té molt d'autocontrol,
és una persona molt sana i sempre ha cuidat molt el que menja. En l'actualitat fa classes a nous tenistes a
'académia que porta el seunom a Villena, Alacant, localitat de la qual mai s’ha desvinculat.

Per la realitzacid d’este reportatge Juan Carlos Ferrero i Consum entreguen 500 € en aliments

a‘Payasospital’ per repartir-los entre els més desfavorits.

Consum, com a empresa d’economia social, dirigix els esfor¢os a col-laborar amb les persones que més ho

. necessiten. Aixi, en 2016 va destinar més de 12 milions d’euros a projectes de col-laboracid solidaria. Com

?ayaS@S[ltal apart destes col-laboracions, la Cooperativa va donar 5.200 tones d’aliments a entitats socials, a través
del seu Programa “Profit” de Gestid Responsable d’Aliments.
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FRUITES SEQUES

Sén grans aliades en la meua dieta ja que ajuden
a potenciar el rendiment fisic d'una forma
saludable i s6n una gran font d'energia a llarg
termini, pel baix contingut en sucre que tenen.
També n'utilitze com una bona alternativa per
arecuperar-me després dels entrenaments i
els partits. M'agraden totes (anous, avellanes,
pistatxos, ametles, etc.).

TIRAMISU

Encara que solc mirar molt el que prenc, no
puc evitar menjar tiramisud. Estes postres
son la meua gran debilitat. No pot faltar
en cap festa que organitze. De fet, la meua
germana sol preparar-me’n un com a regal
cada aniversari.

ELS CINC DE...

PERNIL SERRA

Com abon espanyol que a més
ha passat llargs per{odes en
l'estranger, sdc un gran fan del
pernil. Al contrari del que se sol
pensar, el pernil és un aliment
fantastic per a esportistes, ja
que aporta a 'organisme ferro,
vitamines del grup B i és una molt
bona font de proteines. Mai no
falta unbon pernil serra en cap
de les meues celebracions amb
amics i familia.

CARLOTA

Alameuadonaiamiens encanten les carlotes.
N'intentem incloure en totes les menjades.
Quatre o cinc en cauen cada dia, ja siga per a
preparar unes bones llentilles o alguna cosa
lleugera com una crema. No només per totes les
vitamines i minerals que té la carlota i per com és
de saludable, sind perque m'encanta en qualsevol
guisat, sopes i ensalades.

ALVOCAT

Es la fruita de moda entre els esportistes i no n'hi
ha per a menys. Aporta energia, ajuda a reduir
lainflamacid de les articulacions i estabilitza el
ritme card{ac. Des que el vaig descobrir, en prenc a
qualsevol hora del dia i m'agrada especialment en
les postres i les ensalades.



HUI MENGEM

NADAL, NIT DE CAP D’ANY,
REUNIONS FAMILIARS DIVERSES...
L'EPOCA HIVERNAL ES SINONIMA
DE CELEBRACIONS A LA

TAULA. UNA TEMPORADA ON

ELS MILLORS SABORS DE LA
GASTRONOMIA ES FAN PRESENTS,
ON LA VARIETAT I LA RIQUESA
CULINARIES SON PERFECTES PER
A CAURE EN LA TEMPTACIO.
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LEONARDO DA VINCI
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nguany, ens hem proposat disfrutar cuinant receptes
facils que sorprenguen els paladars més exquisits. Thi
apuntes?

Moltes vegades ens compliquem la vida a la cuina per
apreparar receptes molt elaborades, pensant que
resultaran més saboroses. Pero, res més lluny de larealitat!
La bona cuina també és aquella que requerix passos senzills,
aixo s{, amb productes locals de bona qualitat. No cal buscar el
[lamantol més car del supermercat: si sabem combinar els nostres
ingredients amb originalitat, qualsevol aliment ens pot ajudar a
aconseguir un plat de luxe.

[, per descomptat, una bona presentacio és una part essencial
en el procés. Perqué s{, el menjar també es menja amb els ulls.
Vegem-ne alguns exemples:

* Gotets: n'hi ha de diverses formes { materials, és important
que siguen comodes a l'hora de servir i de menjar. Els més
amples s6n més apropiats per a utilitzar-los amb cullera i
forqueta, i els alts i prims, per a sopes, cremes i xicotets
mossets amb salsa per a mullar.

* Broquetes: es poden col-locar xicotets aperitius en safates o
plates amb furgadents perque cada u se servisca.

* Culleretes: elegants i Utils per a degustar qualsevol tapa d'un
sol mos.

* Cons de neula: ideals per a servir preparacions cremoses a
base de formatge o cremes untables.

* Taules, preferiblement de fusta natural: donaran un
tocrustic i artesanal al plat. Es recomana per a ibérics i
formatges.

* Llandes de conserva: ideals per a presentar clotxines,
sardines, aladrocs i, fins i tot, ensaladilles russes variades.

| seguint amb la idea de buscar la senzillesa, recomanem utilitzar

vaixelles sobries, evitar estampats o cristalleries molt elaborades.

Podem acompanyar esta decoracié amb centres de taula originals,
per exemple, bols amb glacons “farcits” de fruites i flors. A mesura
que passe el temps, els glagons es fondran, i donaran pas a fruites
i flors surant en laigua.

amby cloi

INGREDIENTS (4 persones)
16 carxofes

1/2 kg de cloisses

30 g de farina

200 ml de cava

100 g de llima
5 g dejulivert
1all

Sal

PREPARACIO

Neteja les carxofes, trau-ne les fulles
exteriors, la puntaila tija. Trosseja-les en
quatre trossos i escorre una mica de llima al
damunt perqué no s'oxiden. Posa les cloisses
enunbol amb aigua freda i prou de sal perque
puguen traure l'arena. Posa una cassola al

foc amb aigua i una miqueta de sal. Cuina les
carxofes a foc mitja fins que estiguen tendres
(15 minuts aproximadament). Retira-les i
reserva-les. Posa oli en una paella i salta-hi
l'all picat. Afig la farina, remena-ho un poc
tincorpora-hiles cloisses escorregudes.
Incorpora-hiara el cava i deixa-ho al foc

fins que les cloisses s'obriguen. Agrega les
carxofes a la paellaideixa-ho reposar tot uns
minuts perqué es mesclen els sabors. Posa
julivert picat per damunt. Servix el plat.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional (per racién)

G cilles ab saba
i mel

INGREDIENTS (2 persones)
400 g de guatles netes

220 g mandarines

40 g de cebetes franceses
20 g de mel

20 g d'oli d'oliva verge extra
10 g de Maizena

100 ml de caldo de pollastre
100 ml de viblanc

Pebre negre

Sal

PREPARACIO

Llavaipelales mandarines. Retira'ls tota la
part blanca de la pell que pugues i pica-les
enjuliana fina. Posa-les en un casset amb

un dit d'aigua, bull-les i cola-les. Repetix
loperacid. Posa una altra vegada les corfes en
una cassola amb lameliun pessiguet de sal.
Calfa-les a foc mitja 2 minuts. Afig el caldo, el
viielsuc d'unade les mandarines. Incorpora-hi
les cebetes trossejades en quarts, salpebra-
les i cuina-les a foc lent 15 minuts. Pela els
gallons de la mandarina restant. Agrega'ls a la
salsa. Dissol la Maizena en aigua freda i afig-la
per a espessir la salsa. Lliga les potetes de

les guatles, salpebra-les i cuina-les amb una
miqueta d'oli d'oliva en una paella o a la planxa,
fins que estiguen ben rostides per tots els
costats. Servix-les amb la salsa calenta al gust.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO PoLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional (per racién)

HUI MENGEM

Crema, de xocoldie,
alvecdl i ple
amly dd

INGREDIENTS (4 persones)
200 g d'alvocat madur

150 g de platan madur

150 g de taronja

50 g de xocolate negre

40 g de datils sense pinyol

25 g de cacau en pols sense sucre

5 mld'esséncia de vainilla

150 ml de llet d'ametles o avellanes
Sal

Decoracio: groselles o altres fruites roges,
avellanes picades i mel opcional al gust

PREPARACIO

Trau la polpa de l'alvocat amb cura. Fon el
xocolate al microones o al bany maria i pica

els datils. Tritura l'alvocat amb els datils, afig

el cacau en pols, un pessic de sal, l'esséncia de
vainilla, ratlladura de taronja i una cullerada del
suc. Tritura-ho una altra vegada. Incorpora-hi el
platan pelat tallat en trossos, tritura-ho i afig
també el xocolate. Tasta'n la textura i tira a poc
apoc lallet, afegint-ne més o menys segons
t'agrade. També pots incorporar-hi una mica de
mel o xarop vegetal. Tritura una altra vegada

el conjunt fins que tinga una textura totalment
homogeniaicremosa, sense grumolls. Repartix-
ho en copes, tapa-ho amb plastic film i deixa-ho
alanevera com a m{nim mitja hora. Servix-ho
amb avellanes picades, groselles iratlladura de
taronja, o amb la fruita que t'agrade.

ENERGIA PROTEINES GREIX0S HDC SAT

MONO POLI COLESTEROL FIBRA SUCRES

Informacié Nutricional (per racién)
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LA TARDOR ES SINONIMA DE BOLETS. AMB
LARRIBADA DEL FRED I DESPRES DE LES
PRIMERES PLUGES, EMERGIXEN A LES ZONES
HUMIDES DE BOSCOS I CAMPS. XAMPINYO,
SURENY, ROVELLO, GIRGOLA DE PANICAL...

UNA DELICIA QUE DURANT LA RESTA DE LANY
PODEM TROBAR DESHIDRATADA, EN CONSERVA
O CONGELADA, PERO QUE ES ESTOS MESOS
VINENTS QUAN EN PODEM DISFRUTAR EN TOTA
LESPLENDOR.

ls bolets sén un dels productes estrella de la tardor. Espanya és un
dels paisos més rics en varietat micologica, amb unes 2.000 espécies
de bolets, una xifra xicoteta si la comparem amb les 100.000
especies de fongs i bolets que es coneixen arreu del moén. La poténcia
del seu sabor i la versatilitat que oferixen a la cuina fan que siguen
molt valorats en la gastronomia. A partir de 'octubre comenca 'epoca dels
bolets silvestres. Durant els mesos que vénen, este producte tan conegut i
preuat es presenta per a acompanyar guisats, aromatitzar plats o prendre’ls a
la planxa mantenint totes les propietats organoléptiques.

INFORMACIO NUTRICIONAL

VALORS MITJANS Per 100 g
Valor energétic 110 kJ/ 26 kcal
Greixos 0,39

dels quals saturats 019
Hidrats de carboni 4049

dels quals sucres 0,79
Fibra alimentaria 259
Proteines 1,89
Sal 0,019

\ A

EN LA VARIETAT HI HA EL GUST

Amb tan sols 25-35 calories per cada 100 grams i amb
practicament gens de greix, els bolets sén un aliment molt
saludable. A més, tenen una gran quantitat d'aigua i un alt
contingut de fibra.

Sureny

Es un dels bolets més populars. S'adapta

a diferents tipus de boscos. Poden créixer
als peus dels fajos, els roures o els pins. De
tonalitats marrons, el barret (part superior
del bolet) es mostra viscés amb la humitat.
També creix a l'estiu.

Xampinys

La majoria dels que consumim sén
conreats, pero també creixen de forma
silvestre en prats, normalment prop

de materia organica en forma de fem.

Es caracteritza pel barret arredonit i
lleugerament aplanat en la part superior. El
seu sabor és bastant suau.

Xampinys Portobe/-lo

A diferéncia del xampinyd comy, la

seua coloracié és marré, en diferents
tonalitats depenent de I'epoca de lany i les
condicions climatiques. La seua textura és
finaifermaité un sabor més dolc, fresci
delicat.

orel|lana

Es caracteritza pel barret d'entre 5120 cm
de diametre. Té un color grisenc amb una
superficie llisa i brillant. La seua carn és
ferma i amb un sabor molt agradable.

&irgola de card

Té la carn blanca i delicada. Es un bolet
apropiat per a tot tipus de preparacions.
Es també un dels més saborosos. En
podem trobar facilment al supermercat.

Rovel|s

Molt preuat a la cuina per la qualitat de la
seua carn. Sol créixer en zones humides de
coniferes, sobretot en pinades. Presenta
tons ataronjats. La carn és dura, blanca i
trencadissa. Oferix una aroma afruitada i
un sabor suau.

Bolets exotics

El més conegut és el xiitake, o fong negre
delbosc. Encara que és d'origen asiatic,
este tipus de bolet també es conrea a
Espanya, concretament a la zona de La
Rioja. Té un color variable entre l'ocre i el
rogenc i la seua carn és blanquinosa. Es
caracteritza pel seu intens sabor.

| COM ELS CONSERVEM?

A més de consumir-los al moment, també podem
aprofitar esta epoca de bolets silvestres per
conservar-|os i aix{ poder-los menjar durant laresta de
l'any. Hi ha diferents tecniques per a fer-ho. Depenent
del tipus de bolet i la seua mida, és recomanable
utilitzar un métode o un altre.

* Deshidratats: es netegen, sense rentar, i s'estenen
sobre un paper cobrint-los amb una tela de gasa. Es
deixen assecar en una habitacid sense humitat i amb
temperatura constant i, una vegada dessecats, es
guarden en un pot de vidre. Per a utilitzar-los, només
cal tornar arehidratar-los amb aigua.

* Enoli: una volta nets, s'escalden dos minuts en aigua
bullint i es deixen refredar. S'introduixen en un pot
esterilitzat i se'ls afig una miqueta de sal, herbes
aromatiques i oli d'oliva, fins que estiguen totalment
coberts.

» Escabetxats: preparem un escabetx i bullim els
bolets en el suc de dos a tres minuts. Es un métode
de conservacid bastant utilitzat en el cas dels
rovellons.

» Congelats: es netegen sense rentar i es tallen en
rodanxes. Després s’escalden dos minuts en aigua
bullint abans d’eixugar-los bé i guardar-los al
congelador. Duren fins a sis mesos i les varietats
més adequades per a congelar sén els surenys, els
xampinyons i els rovellons.




SABER COMPRAR

DPencven la noslia
en linda!

“NCARA M
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SFRUTA,

- COMPRAR

UN ENTORN VISUAL SENZILL, LES
DESPESES D’ENVIAMENT GRATUITES I LA
FACILITAT PER A FER DEVOLUCIONS SON
TRES DELS ASPECTES MES VALORATS A
L'HORA DE TRIAR UNA TENDA EN LINIA.

Quan es complix un any del seu llancament, la tenda en linia
de Consum tienda.consum.es renova el disseny per fer-lo més
intuitiu, funcional i adaptat a tot tipus de dispositius.

[s supermercats no en sén una excepcid. La decisid de

passar a la compra en linia es fa, sobretot, per a evitar

desplagaments o aglomeracions i per a poder comprar

a qualsevol hora del dia. Estos avantatges i la capacitat
d’eleccid de l'usuari animen els comercos electronics auna
millora constant.

- Pantalla

Nova pantalla principal més senzilla per a facilitar la
navegacio en tots els suports.

- Meniprincpal

Mend principal ampliat en el qual el consumidor pot
consultar totes les categories de productes d'una
sola ullada.

Informacid nutricional dels productes per cada 100
grams i perracio, els ingredients i el detall dels
al'lergens que poden contindre d'una manera clara i
directa. Lobjectiu és que el client puga consultar en
linia la mateixa informacié de l'envas del producte
que té en el supermercat.

12 consum

- Diccony et

Tenint en compte el punt de vista de l'usuari, s’ha redissenyat
la web optimitzant la ferramenta per a buscar i seleccionar els
productes. A més, s'inclouen millores en la seleccidé d’horaris
d'entrega, perqué resulte més clara la visualitzacid de la franja
horaria de preferéncia i, per tant, l'eleccid de 'entrega segons
la conveniéncia del client. També s’ha depurat l'espai dedicat
en la fitxa personal, de manera que l'actualitzacidé de camps,
com ara l'usuari, l'adreca, la facturacid o l'entrega, és més
rapida.

-~ Compra méc agil

S’hareduit el temps de carrega de la tendaen linia i
s’ha inclos una paginacid de productes en les diferents
categories, cosa que disminuix el per{ode de navegacio

necessari per a buscar un aliment. A més, la possibilitat de
guardar les llistes de la compra i recuperar-les en el futur
agilitza el procés de compra.
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SABER COMPRAR

BARCELONA CAPITAL

ON COMPRAR

i VALENCIA CAPITAL
EN LINIA? 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

EXTENSIO DE LA TENDA EN LINIA

Consum va iniciar el seu servici en linia a Valencia
capital a loctubre del 2016 passat, i des del
comeng¢ament esta en expansid. A hores d'ara,

esta present en més de 30 localitats, entre larea
metropolitana de Valéncia i Alacant. Amés, a
comengament de novembre sha ampliat el servici a
Barcelona capital i la seua area d'influéncia.

La preparacid de cada comanda es fa de forma
individualitzada i sempre amb l'objectiu de garantir
el millor servici, escollint el producte més adequat,
tenint en compte la frescor ila qualitat dels articles
frescos irefrigerats, a més de la data de caducitat,
perque el client dispose de marge suficient per a
consumir els productes en perfectes condicions.

En el supermercat en linia de Consum els clients
poden accedir a vora 9.000 referencies, entre
productes frescos al tall i en safata, i la mateixa
varietat de marques que en la tenda convencional.
Tot aix0, amés, amb la comoditat d'accedir als
mateixos descomptes i Cheque-crece que el soci
client pot trobar en Mén Consum i que se li apliquen
automaticament en el compte final.




A EXAMEN

EL TORRO
corilinua Seril “el et

MASSAPANS, POLVORONS, “MANTECADOS"... PER NADAL MAI
NO FALTEN ELS DOLGOS T{PICS EN LES NOSTRES TAULES,
ENCARA QUE, SENS DUBTE, EL TORRO CONTINUA SENT EL

DOLC NADALENC PER EXCELLENCIA.

‘...- _x_‘

-

EN FUNCIO
DEL PERCENTATGE MiNIM
D’AMETLA UTILITZADA
EN LELABORACIO DELS
TORRONS DE XIXONA

IALACANT ES DIFERENCIEN
DOS CATEGORIES:
QUALITAT SUPREMA
I QUALITAT EXTRA.

14

iparlem de torrons, a tots ens vénen al cap els

classics: el torré blaiel torrd dur. Pero n'hiha

molts més: hui dia podem trobar en els lineals dels

supermercats qualsevol sabor que se’'ns océrrega.
Des de la crema cremada fins al coco o el xocolate, n'hiha una
infinitat de variants.

TORRO, TORRO

Siparlem de tipus de torrd, estrictament només n'hi ha dos: el
dur i el bla. Dins d'esta classificacio, quan sentim parlar de la
denominacid Torrd de Xixona (textura tova) o Torré d’Alacant
(textura dura) és perqué estan dins de la IGP (indicacié
geografica protegida) que, a més, esta certificada pel Consell

Regulador de Xixona.

Estes dos varietats sdn les auténtiques protagonistes

del Nadal pel que fa a dolgos. S’elaboren amb una massa
obtinguda per coccié de melisucres amb clara d'ou o sense,
amb la incorporacié d'ametles torrades, pelades o amb corfa.
Es diferencien per:

* Torré de Xixona: és una varietat de torrd de textura blana,
ametles pelades i torrades, mel, sucre i clara d'ou. Destaca
el torrat de l'ametla fins a aconseguir el punt adequat,
seguit de la coccid de sucres i mel fins al punt de bola en
les “bullidores” El seguix un procés de molta i refinament
seguits d'una segona coccid en els anomenats “boixets”.

* Torré d’Alacant: la seua textura és dura i s'elabora amb
ametles pelades i torrades, mel, sucre, clara d'ou i neula.
Seguix el procés esmentat més amunt per al torré de
Xixona fins a aconseguir 'lanomenat “punt de bola” Ac{, la
massa obtinguda passa un temps aproximat de 45 minuts
d'espera, i després, quan el mestre torroner ho avala, s’hi
afig lametla.

Xixona

L
(Qualltit Suprema _ .‘  (Qualltit &5tia
649 50

D'AMETLES D'AMETLES

Alacant

P o o

Quamoj‘up)wma A B Qualitét &:bia
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D'’AMETLES D'AMETLES

*El contingut de mel ha de ser com a minim del 10 %. Els torrons de Consum
son de categoria Suprema, on el contingut d'ametla és d'un 60 % per al torré
d'Alacantid'un 64 % per al torré de Xixona.

A EXAMEN

XOCOLATE, CREMA CREMADA | ALTRES
SABORS

No sén exactament torrons, sind variants similars que es
diferencien pel sabor. Legalment es denominen “torrons diversos”
Els més consumits sén:

Xocolate

Es un dels més estesos, ja que el xocolate
EESREEINI combina molt bé amb qualssevol postres

i sobretaules. N'hiha una infinitat de
versions: amb fruita seca, diferents
varietats de xocolate, amb arros unflat, etc.

Croma cremada

Creat com un forma d’aprofitament dels
rovells que es rebutjaven en l'elaboracid
deltorré duribla, el seusabor ens
recorda la crema catalana.

Coco

" Elaborat principalment amb ratlladura
de coco, és una de les primeres variants
que van aparéixer en el mercat.

Trufa

Ideal per als molt amants del xocolate.
Té un gust molt intens i sol ser bastant
dolc. Ens recorda molt el bombé.

crocant

Son pastilles molt curioses elaborades
Unicament amb ametles senceres unides
amb caramel.

Sabors variate

Amb fruites, amb massapa, fins i tot
amb formatge o almivar de llet, n’hi ha
una infinitat de varietats per a tots els
gustos i paladars.

Sabies que
En els torrons de Xixona i Alacant:

* Destaca la preséncia de greixos vegetals procedents de
'ametla, amb un contingut baix en acids grassos saturats i
elevat en acids grassos monoinsaturats i poliinsaturats.

* Son fonts de vitamina E, vitamina que contribuix a protegir
les cel'lules contra el dany oxidatiu, riblofavina i fosfor.

<ntheNorothor 15
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' “SENSE SILICONE DU VEGRMSESTES
DA VOLTA MES PRESF N ELS LINEALS DE

MACIES I TENDES ESPECIALITZAL RO, SABEM

'

gual com passa amb

l'alimentacid, la preocupacid

creixent del consumidor per

l'origen del que compra ha

fet augmentar la demanda de
cosmeétics lliures de conservants.
Pero, realment sén tan nocius com es
pensa? Quins efectes provoquen els
parabens i per que esta cada vegada
més estesa la tendéencia d'eliminar el
seu Us?

Els parabens es definixen com

un compost que s'utilitza com

a additiu conservant en les
indlstries cosmeética, farmaceutica

i alimentaria; es tracta d'un conjunt
de substancies qu{miques originades
per la condensacid d’'un acid amb

un alcohol. En podem trobar enels
xampus, les mascares del cabell, les
cremes hidratants, etc.

S'ha utilitzat com a conservants
cosmetics des del comencament
del segle XX en dentifricis, cremes,
desodorants, xampus, cosmetica,
maquillatge, etc. De fet, entre

el 70% i el 90% dels productes
cosmetics en contenen. També
s'utilitzen en els seus diferents
tipus per a conservar brioixeria,
menjar precuinat, refrescos, salses
i, fins i tot, carn fresca. La inddstria
farmaceutica també n’inclou en
diversos productes com ara xarops
per a la tos, antiacids, antibiotics i
en composicions de paracetamol i
ibuprofén.

La seua funcid principal és la de
conservar i protegir, evitant la
propagacié de microorganismes
(microbis), fongs o bacteris. A
més, eviten que el producte perda
efectivitat.

SON TOXICS?

Els parabens sén substancies
aprovades per les autoritats
sanitaries europees i espanyoles i
estan catalogats com a productes
amb baixa toxicitat i segurs, ja que el
nostre organisme és capag d'absorbir
imetabolitzar esta substanciai
eliminar-la de forma rapida.

LLAVORS, PER QUE ES
QUESTIONEN?

L'alerta va arribar 'any 2004 quan alguns
oncolegs a la Universitat de Reading,

a Edimburg, van dur a terme estudis
amb teixits cancerigens i en el 90% de
les mostres analitzades procedents de
pacients amb cancer de mama s’havien
trobat traces de parabens. Després

de diversos estudis posteriors, no s’ha
emés cap conclusid de com afecten

els parabens en el desenvolupament
del cancer de mama, encara que alguns
cient{fics apunten que els parabens
tenen una accio que imita els estrogens
(hormones sexuals, esteroides), i aixd
podria contribuir al desenvolupament
dels tumors cancerigens.

D’altra banda, diversos estudis afirmen
que sis'ingerixen no hiharisc real sobre
la salut perque sén ben absorbits pel
tracte intestinal i perfectament eliminats
en 'orina, perd quan sén absorbits per

la pell (quan s'utilitzen externament),
sembla que la seua eliminacid no és tan
senzillairapida.

QUIN ES EL NOSTRE
PAPER?

Hiha grans diferencies pelquefaala
seguretat en els diferents compostos
que formen la familia dels parabens i
és interessant conéixer quins sén els
compostos permesos i els que estan
totalment prohibits per a evitar-ne ['ls.

Actualment estan admesos per la
legislacié de cosmeétics a Europaels
compostos segiients:

* Methylparaben i Ethylparaben: sén
conservants segurs i eficients, han de
trobar-se en un maxim del 0,4% de
concentracié en producte final.

» Butylparaben i Proylparaben: el
Comité Cient(fic de Seguretat dels
Consumidors de la Comissid Europea
ha recomanat recentment reduir-ne
el limit legal al 0,14%, ja siga quan
s'utilitzen sols o barrejats. A més,
no es poden utilitzar en productes
destinats a la zona del bolquer en
menors de 3 anys, ja que la pell
d’esta zona pot estar més danyada o
irritada, cosa que augmentaria el risc
d'absorcid d'estes substancies.

EL TEMA DEL MES

PRACTICAMENT
EN TOTS ELS
NOSTRES PRODUCTES
DE MARCA KYREY
DESTAQUEM LA
MENCIO “SENSE
PARABENS”.

Per la seua banda, la Unié Europea
va prohibir en 2014 els compostos
seglients: isopropylparaben,
isobutylparaben, phenylparaben,
benzylparaben i pentylparaben.
No hi ha prou informacié sobre els
seus riscos, rad per la qual no és
possible avaluar la seua seguretat
i, per aixd, no s’han d'utilitzar.

KYREY “SENSE
PARABENS”

Consum, com a empresa
compromesa amb l'entorn iamb
la societat, no utilitza cap tipus
de parabens en la formulacié
dels seus cosmetics de marca
propia (Kyrey). La Cooperativa
considera que hiha conservants
igual d'eficacos i amb estudis
que avalen la seua seguretat.
Practicament en tots els nostres
productes de marca Kyrey
destaquem la mencid “sense
parabens”.
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POSA UNA PLANTA
EN LA TEUA VIDA |

AL FINAL DELS ANYS
HUITANTA, LA NASA VA
LLANCAR UN ESTUDI QUE
DETERMINAVA QUE LES
PLANTES D'INTERIOR

PURIFICAVEN ELS AMBIENTS DE
LA LLAR, I QUE REDUIEN FINS
A UN 85 % LA CONTAMINACIO
QUE ES DONA A LES NOSTRES

CASES.

LES PLANTES
ENS AJUDEN A MANTINDRE
AMBIENTS NETS I
LLIURES DE SUBSTANCIES

QUIMIQUES.

ada vegada sén més les persones

que omplin sa casa de plantes per

tindre un estil de vida més saludable.

Linforme de la NASA corrobora que,

amés de decorar les nostres cases,
les plantes ens ajuden a mantindre ambients
nets i lliures de substancies quimiques tan
presents en tot tipus d’elements i productes
utilitzats a casa nostra.

Contribuixen a desintoxicar els espais,
refresquen i purifiquen l'aire, permeten
aprofitar ireciclar laigua de la plujai
convertixen els edificis “malalts” en llocs
més agradables, i sobretot, més eficients,
energéticament parlant.

Els experts recomanen tindre plantes, tant a
linterior com a l'exterior de cases i oficines.

Les plantes filtren els agents toxics, els metalls

pesants i els hidrocarburs presents en l'aire, el
terrailaigua, i neutralitzen els efectes nocius
que tenen en la nostra salut i en la del medi
ambient.

Pero a l'hora de triar quin tipus de plantes
posem, hem d'identificar quines sén millors per
a cada estanca:

CONSELLS

A PHORA DE COMPRAR
| TINDRE PLANTES

A CASA

* Situar-les lluny de radiadors i aires
condicionats.

« Evitar punts de la casa amb corrents
d’aire i de pas freqtient.

* Posar les plantes amb flors en llocs
amb molta llum.

* No comprar les plantes per 'aparenca
i pensar on estaran i amb quina
finalitat.

* Respectar 'espai que necessita la
planta per a poder créixer.

-

Iamm ,
o bambui

cangevieria

ES ECO ES LOGIC

EL MENJADOR

Com més plantes, millor. En la majoria de
cases, la sala-menjador és una zona amplia i
carregada d'aparells electronics que emeten
ones electromagnetiques i soroll ambiental.
Es recomana posar-hi el maxim nombre de
plantes possibles per a minimitzar els efectes
negatius d’esta contaminacid. Pero si el
menjador no té massa espai, una palmera de
bambdi reduira l'aire contaminat derivat de
les pintures, els vernissos o les laques dels
mobles.

LA CUINA

L'aloe vera és la planta que recomanen des
de la NASA per posar-la a la cuina. Este espai
sol estar carregat de fums, olors intenses,
llum artificial, excés d’humitat, etc. Laloe
vera absorbix tots els residus que hiha en
'ambient i és capac¢ d'indicar-nos si la cuina
esta contaminada, a través d'unes taques
marrons que li ixen en les fulles. També s’hi
pot posar alguna planta aromatica, com
l'alfabega, que, a més de condimentar els
plats, actua com a barrera natural contra els
insectes.

EL BANY

Sihihaunaestanca de la casa amb canvis
bruscos de temperatura i nivells alts
d’humitat és el bany. Per aixo, és bo tindre
plantes que aprofiten esta humitat, reduint-la
de manera natural, a més d’absorbir el vapor
que desprenen alguns components presents
en articles de cosmetica i higiene. Lheura i
espatifil-li son les més utilitzades perque
viuen molt bé en este tipus de condicions. La
begonia, a més d'aportar color, s'adapta bé a
les zones humides, com el bany.

EL DORMITORI

Al dormitori, al contrari del que s’ha cregut
durant molts anys, és molt saludable posar
plantes que a la nit absorbixen CO2 i alliberen
oxigen. Segons la NASA, la sansevieéria esta
catalogada comuna de les millors plantes

per a purificar 'aire. A més, com que emet
oxigen a la nit afavorix el son profund i
reparador. Podem combinar-la amb una planta
de lavanda, que reduix els nivells d'ansietat i
induix el son. Les seues aromes disminuixen
elritme cardiac, la pressid arterial i els nivells
d'estrés.
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NOTICIES

La paga per a treballadors
amb fills amb discapacitat
s’amplia en 1.200 euros

PRODUCTES ECOLOGICS

Consum multiplica per 6 la
seua oferta de productes
ecologics per ['augment de
la demanda
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CHARTER

Charter obri 13
supermercats durant el
primer semestre de l'any

NOTICIES

IGUALTAT

Consum rep el distintiu

‘Igualtat en 'empresa’
2017

Treballadora de Consum eixint del treball acompanyada de la seua filla.

Des del'l dejuliolde 2017, els socis treballadors que
tenen al seu carrec fills amb una discapacitat superior

al 50 % reben una paga extra de 250 euros al mes, que
ascendix a un total de 3.000 euros anuals. Amb esta nova
mesura, la Cooperativa millora la quantitat que s'assignava
en estos casos fins al moment i trenca la barrera de l'edat,
que anteriorment es limitava a 25 anys.

Per la seua part, els socis treballadors que tenen al seu
carrec fills menors de 25 anys amb una discapacitat
d’entre el 33 % i el 50 %, mantenen la paga extraordinaria
de 150 euros al mes, que suma un total de 1.800 euros
anuals. Estes iniciatives tenen com a objectiu donar suport
als pares i mares amb fills discapacitats i contribuir a
millorar la seua qualitat de vida.

Esta iniciativa se suma a les 75 mesures de conciliacié que
té Consum per als treballadors, incloses en el seu Cataleg
“+de 50 Mesures per a Conciliar” la vida familiar i laboral
www.consum.es/gente-consum.

22 Cconsum

Lineal de productes ecologics.

Consum ha aconseguit un total de 95 referéncies de
productes ecologics als seus lineals, i n'ha duplicat

la preséncia al primer semestre de l'any. Des que la
Cooperativa va comengar a oferir-ne, al final de 2016,

la gamma s’ha anat ampliant gradualment, i se n'ha
sextuplicat la preséncia per a donar resposta a la demanda
dels socis-clients.

Els aliments ecologics que més es consumixen son els
aliments frescos, especialment la fruita, la verdura i els
ous. Del total de referencies oferides als clients, el 40

% correspon a productes frescos; el 45 %, a productes
d'alimentacid general; el 10 %, a alimentacié infantil; iel 5
% restant, a productes de drogueria i perfumeria.

Actualment, els productes “eco” estan presents a la majoria
de les tendes propies Consum, amb més de 400 centres,

en major o menor manera, en funcié de les caracteristiques
del centre, i continua en expansio.

Supermercat Charter de Llucena (Castelld).

La franquicia de Consum preveu obrir 30
franquicies durant 2017

Charter, la franquicia de Consum, ha obert 13
supermercats el primer semestre de 'exercici, una xifra
que suposa el 43 % de les obertures previstes pera 2017.
Estes obertures s’han centrat, principalment, a Catalunya,
on s’haninaugurat 7 de les franquicies, seguida de la
Comunitat Valenciana i Castella-la Manxa, amb 3 tendes
cadauna.

Concretament, a Catalunya s’han obert 4 Charter a

la provincia de Barcelona: 2 a Llica d’Amunt, 1 a les
Franqueses del Valles iun altre a Barcelona capital, al
carrer d’Amilcar; 2 a la provincia de Girona: a Figueres i
Camprodon, {un altre a Oliana (Lleida). A la Comunitat
Valenciana s’han obert 3 supermercats: Alcublas i Alzira, a
Valencia, i Llucena, a la provincia de Castelld. Pel que fa a
Castella-la Manxa, les 3 obertures han sigut a la provincia
d’Albacete: una a Montealegre del Castillo, una altra a El
Bonillo i una altra a Chinchilla de Montearagdn.

D’esta manera, la franquicia de Consum suma més de 3.400
m2 de sala de vendes a la seua xarxa comercial i arriba als
251 supermercats. Estes dades demostren que es tracta
d'un sector amb bones perspectives per a la inversid, com a
generador d'ocupacid i de riquesa local.

Treballadors a l'interior d'un supermercat Consum.

La Cooperativa va ser 'tinica cadena

de supermercats que va obtindre este
reconeixement que concedix el Ministeri de
Sanitat

Consum varebre el mes de setembre passat el distintiu
“lgualtat en 'Empresa” que concedix el Ministeri de
Sanitat, Servicis Socials i Igualtat a les empreses que,
de forma rellevant i significativa, apliquen politiques
d'igualtat de tracte i d'oportunitats als treballadors.

La Cooperativa ha sigut 'inica empresa de distribucio
alimentaria que ha obtingut esta distincid per part del
Ministeri enguany.

ElPla d'lgualtat de Consum posa de manifest la implicacid
de la Cooperativa amb la igualtat efectiva de dones i
homens. Per mitja d'este Pla s'assegura que tots els
processos de seleccid i de promocid compten amb dones
candidates que complisquen el perfil que se sol'licita. En
2016, han participat 181 persones en el Pla de Carrera
de la Cooperativa, i d'estes, 81 eren homens i 100 dones.
Actualment, el 73 % de la plantilla de Consum sén dones,
amb una mitjana d'edat de 38 anys.



SALUT I BELLESA

/)

esle (Nadal!

APLICAR LA BASE

Per a aconseguir un efecte més natural,
aplica la base de maquillatge amb les mans
0 una esponja per a repartir-lo de manera
homogenia. Pots utilitzar una BB Cream i
aix( hidratar i donar color alhora.

RESSALTAR LA MIRADA

Rissa les pestanyes per a donar-los més
curvatura i, amb el llapis marré, traca una
ratlla fina en la l(nia d'aigua superior de 'ull.
Després, aplica una capa de mascara de
pestanyes des de la base fins a les puntes.

P
d

ULLS
Ompli la parpella mobil
amb el llapis negre i després
difumina-ho. Traca amb el
mateix llapis laratlla en
la parpella inferior molt a

rop de les pestanyes, des
el lacrimal cap a fora. Per

a acabar, aplica una capa de

mascara de pestanyes.

PREPARAR EL ROSTRE

La pell és la protagonista d'este tipus
de maquillatge: després de la neteja,
aplica’t crema hidratant amb un
massatge suau.

CORREGIR | IL-LUMINAR

Aplica el corrector sobre la base, distribuix-
lo fent uns tocs menuts a l'extrem intern de
l'ull, la part alta de la cella i les aletes del
nas. [l-lumina la zona alta del pomul i la part
superior del llavi.

SN
R

UNA MIQUETA DE COLOR

Acaba amb una pinzellada de coloret en )
tons molt suaus sobre els pomuls i un poc de - .
brillant sobre els llavis. A

g, N

LLAVIS
Perfila't els llavis amb un llapis
clar i posa una miqueta de base
de maquillatge o corrector
en les comissures. Després,
omplils amb un labial roig
intens. Acaba amb un poc de
brillant aplicat amb un pinzell
perque l'acabat siga més
perfecte.

e,

i SALUT I BELLESA

DINARS AMB LA FAMILIA, SOPARS AMB ELS AMICS, BRINDIS DE
NADAL DE LEMPRESA... SON ALGUNES DE LES CITES QUE ENS
ESPEREN LES PROXIMES FESTES I, A VOLTES, NO TENIM TEMPS DE
PASSAR PER CASA I ARREGLAR-NOS. A CONTINUACIO ET DEIXEM

ALGUNS CONSELLS QUE T'’AJUDARAN A ESTAR LLESTA DURANT 7
TOT EL DIA ESTE NADAL.
RECOLLIR ELS CABELLS
Aprofita el volum de les ondes ? L= w—

per a arreplegar els cabells enun
monyo baix i deixar uns flocs solts
en la part del davant.

FER UNA CUETA

Fem una cueta baixa separant la
part frontal. Dirigim el serrell i
l'unim a la cueta baixa.

TAPAR LA CUETA

Tapem la goma amb un floc de
cabells. Retorcem els cabells
sobre si mateixos, creant una
espiral.

Creem un monyo redé a

punta de la cue’gd*\lfi'x
. ambganxe

CABELLS
ONDULATS

Els cabells solts ondulats sén
perfectes per a donar eixe acabat
com de “pentinat de perruqueria”

Llavem els cabells i, abans d'assecar-
los, els apliquem un producte que

aporte volum. Després, marquem les
ondes amb els molls de rissar. Deixem
refredar els cabells i amb els dits
els pentinem per a aconseguir
eixe aspecte més informal
idescurat.




CONEIX-TE

EDUCAR

LA VOLUNTAT
ES POSSIBLE?

LA PSICOLOGIA DEFINIX LA VOLUNTAT COM EL SISTEMA DE CONTROL
QUE GUIA LA CONDUCTA, QUE POT SER ACTIVAT A PARTIR D'UN OBJECTIU
O META CONSCIENT. HI DISTINGIX DOS ASPECTES: LA INTENCIO (DECISIO)

I LA DETERMINACIO D’ACTUAR.

oler és poder” 0 “fa més el que vol que el

que pot”sén frases que s'utilitzen amb

freqliéncia, i com tota filosofia popular

contenen una gran veritat. La voluntat és el
motor que posa en marxa els valors i les habilitats
d'una persona, i la porta més lluny fins i tot que la
intel-ligéncia.

QUE ES LA FORCA DE VOLUNTAT?

Esla capacitat d'orientar-se a aconseguir un objectiu
a llarg termini, resistint i vencent les temptacions
durant el procés. Se larelaciona amb resultats més
bons a les arees principals de la vida: resultats
academics excel-lents, (ndex més baix d'abus de
substancies, millores en la salut fisica i mental i una
autoestima més alta.

Saber el que cal fer o tindre bona intencid no és
suficient per a actuar amb la voluntat i l'esforg
suficient, cal arribar a 'accid per a aconseguir una
meta. La peresa, la comoditat o deixar-se portar
per les situacions que ens envolten sén veritables
enemics per a aconseguir este proposit.

COM PODEM EDUCAR | ENFORTIR
LA VOLUNTAT?

Quan la forma habitual d'actuar és retardar l'inici d'una
tasca, se sol comencar sempre pel més facil en lloc

de fer-ho pel més important, s'espera tindre l'anim
suficient o s'abandona 'esforg utilitzant justificacions
freqiients o atribuint-ho als altres; es pot dir que la
nostra forca de voluntat necessita una“espenta”.

La voluntat necessita ser formada i educada.

Es va desenvolupanties vafent forta a base de
'entrenament i de les experiencies concretes que
s'acumulen al llarg de la vida. Per a educar la voluntat
és necessariun procés d'aprenentatge lent i gradual,
en que cal fer un exercici continuat de superacid
d'obstacles fins que s'aconseguixen les metes
proposades.
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UNA VOLUNTAT SANA NO
ES POT REDUIR A LA PURA
ACTIVITAT, HA DE TINDRE

TAMBE UN COMPONENT
AFECTIU I MOTIVACIONAL

QUE ES CONCRETARA EN UNA
INTENCIO, UNA DECISIO I

FINALMENT UNA ACCIO CAPA

L'OBJECTIU PERSEGUIT.

L1 s bectos amdl xit

Establir prioritats entre els objectius que es volen
aconseguir.

Estar motivat per ['assoliment d’estos objectius, i
aixo sense dubte afavorira que augmente l'esforg i
la voluntat per a aconseguir-los.

Enfocar-se en una sola meta al mateix temps, en
lloc d’'abordar simultaniament molts objectius.

Practicar l'ordre i la constancia, ja que s6n
elements necessaris per a conrear la voluntat.

Crear bons habits, aixo ajuda a neutralitzar el perill
de caure en vicis i capritxos.

Evitar la temptacié, no exposar-se amb frequencia
a tot el que s'allunya de l'objectiu. Es dificil
mantindre un nivell d'autocontrol constant sense
caure en l'esgotament.

Planificar i tindre previst el que cal fer davant de
situacions de feblesa que s'allunyen de l'objectiu.

Mantindre i reforcar lail-lusié pels objectius
proposats.

ON O TAWDN

CONEIX-TE



LA LLEI

dels 9 regals

ELS ESPANYOLS GASTEM VORA
250 EUROS EN REGALS CADA
NADAL SEGONS LESTUDI GLOBAL
“TENDENCIES DE CONSUM PER
NADAL" ELABORAT PER TNS PER A

EBAY.
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Es donen massaregals als xiquets cada Nadal? Es calcula
que el 80 % dels xiquets reben deu voltes més regals dels
que necessiten. | encara que no hi ha res més bonic que vore
la mirada innocent i il-lusionada dels més menuts davant

de l'arbre ple de regals, es recomana ser conscients que la
riuada de joguets els impedix concentrar-se en tots i acaben

sense disfrutar-los.

Fer una gestid equilibrada i logica dels regals que reben els
xiquets per Nadal és fonamental, per aixo hem de preguntar-
nos quants regals han de rebre els més menuts de casa.

EN QUE CONSISTIX LA LLEI DELS 4
REGALS?

Segons els psicolegs, la quantitat perfecta és quatre, ni

més ni menys. D’esta manera, evitarem que els xiquets
s“empatxen” davant de tanta quantitat de regals, s'atabalen,
perden l'atencid i, finalment, no juguen amb cap dels joguets.

Esta llei és una forma de controlar i establir unes normes a
l'hora de triar els regals de Nadal, limitant-ne el nombre a tan
sols quatre. Amb aixo, s'aconseguix mantindre i augmentar
la illusio dels xiquets, a més de fomentar valors com la
responsabilitat, la capacitat d'eleccid i 'acceptacio de

renudncia.

Alguna cosa per a portar posada. Cal triar peces de
roba, sabatilles o complements que hagen d'utilitzar

1 diariament.

Alguna cosa per a llegir. Fomentar 'amor per la
lectura és un granregal i és un habit que podem
entrenar. No hem d'oblidar tindre en compte les seues
preferéencies, com ara un comic, llibre d'aventures o,
fins i tot, un llibre electronic.

5 Alguna cosa que desitge molt. Este és el moment de
pegar una mirada a la carta de desitjos que els xiquets
han escrit als Reis Mags o al Pare Noel i triar aquell
joguet que anhelen de veres.

4 Alguna cosa que necessite. Observar i buscar aquell regal
que és (til en el seu dia a dia; pot ser un accessoriper a

practicar el seu esport preferit o uns llapis de colors.

Es recomana tindre en compte el criteriiles preferencies
del xiquet, no oblidar escollir regals concordes amb la seua
edat, que siguen educatius i fomenten la seua imaginacid i
creativitat. El més important és que aprenguen a explotar
les possibilitats dels seus regals, disfruten jugant-hiique
l'experiencia els cree bons records.

EL TEU TEMPS ES EL MILLOR REGAL

El millor regal, molt millor que qualsevol joguet, és el temps
que es disfrute en familia. Els xiquets no necessiten més
regals, necessiten més temps de qualitat i crear records
que els acompanyen sempre. Nadal és una epoca perfecta
per a fer activitats en familia, com ara col-locar els adorns
nadalencs, disfrutar d'una excursid o un passeig per les fires
de Nadal, cuinar junts o desempolsar els jocs de taula per a
passar una bona estona tots junts.




MASCOTES MASCOTES

ACOMPANYAMENT
EN RESIDENCIES

Sén janombroses les residencies d’ancians que duen a
terme programes de companyia amb gossos o gats. Per
mitja d'associacions o de protectores, s'establix un acord
pel qual, un dia a la setmana, les persones majors reben la
visita d'alguns animals que, simplement, omplin les seues

A ESPANYA CONTINUA CREIXENT

30 consum

EL NOMBRE DE PERSONES AMB
MES DE 65 ANYS, DE LES QUALS

UN PERCENTATGE MOLT ALT VIUEN
SOLES. ENCARA QUE SE SENTEN BE

I PREFERIXEN VIURE “AL SEU AIRE’,
UN ANIMAL DE COMPANYIA ELS POT
DONAR GRANS SATISFACCIONS.

Gossos, gats i altres tipus de mascotes poden aportar grans
beneficis a les persones majors, per aixo la convivencia amb ells
és altament recomanable.

QUINA ES LA MASCOTA
MES ADEQUADA?

Per a persones amb bona salut, la mascota que es recomana és
un gos, ja que l'obligatorietat de traure’l a passejar els motiva

a eixir al carrer. Encara que, per descomptat, si hem de triar un
gos per a conviure amb una persona major, es recomana és que

el gos siga també senior i que tinga una energia similar a la seua.

D’esta manera, aconseguim unir dues necessitats: la persona
aconseguix una companyia fidel i un amor incondicional, mentre
que el gos sénior aconseguix acabar la seua vida en una casaon
se sent Util i volgut.

En el cas que la persona major tinga mobilitat reduida i

que no siga autosuficient per a eixir al carrer, l'ideal sera
adoptar un gat, perque solen ser molt afectuosos. En les
protectores d’animals tenen multiples gats en adopcid iels

seus professionals; coneixen el caracter de cada animal i
recomanaran s re el que siga més adequat.

*s

vides d'alegria.

Elsimple fet de rebre estos animals per a acariciar-

los, agafar-los al brag, pentinar-los o demanar-los que

els donen la poteta fa que estes persones se senten
estimades i ateses.

9 henellici
de Tindhe un animal
a casa

Disminuix la depressid, ja que els animals
oferixen afecte de manera desinteressadaii les
persones majors se senten estimades.

Millora la qualitat de vida i els motiva a estar
actius cada dia.

Reduix l'estrés, ja que es deixen acariciar i
abracar.

Augmenta l'autoestima, perque se senten (tils
pel fet de tindre la responsabilitat d'ocupar-se'n.

Son persones més felices, pel simple fet de
sentir-se acompanyades.

En el cas dels gossos, millora l'estat fisic, ja que
han de traure'ls a passejar i passar temps a l'aire
lliure.

Se socialitzen. Augmenten larelacié amb altres
persones, perque han d’eixir al carrer a passejar
el gos o portar la mascota al veterinari.

Augmenta l'alegria, ja que els animals sempre
fan coses divertides, com ara “furtar” una
sabatilla o un poc de menjar o fer maleses, que
provoquen el riure de les persones majors.

Augmenten les visites de les families. S'ha
demostrat que els néts visiten més els iaios, ja
que s’unixen les ganes d'estar amb el iaio amb
l'interés per jugar amb l'animal.
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CONEIXER LA TEUA MASCOTA

Si estas orgullds de la teua mascota, envia'ns-en
una foto a mascotas@consum.es amb el seu nom,
el teuiel nim. de soci o puja-la tu mateix a www.
entrenosotros.consum.es/tumascota

tvis

armen Hernandey Fiz i Jwla

Adriana iManica

i Leo
M@ Jesis Diana

Encompliment de la Llei Organica 15/1999, de 13 de desembre, de Proteccid de Dades de Caracter
Personal (LOPD), el Reial Decret 1720/2007, de 21 de desembre, pel qual s'aprova el reglament de
desenvolupament de la LOPD, “CONSUM, S.coop.V; amb domicili social a lavinguda d'Alginet, ndm.
1, 46460, de Silla (Valéncia), informa linteressat de l'existéncia d'un tractament de dades de ca-
racter personal responsabilitat d'esta dltima (d'ara en avant, "El Responsable del Tractament”), en
el qual seran emmagatzemades les seues dades personals per a la gestié correcta de la publicacié
en la revista CONSUM ENTRENOSOTROS, consistent en la publicacié de les fotos de mascotes
de lectors de larevista, o de trucs de cuina, llar o bellesa, aixi com de receptes de lectors d'aquella.
Linteressat podra, en qualsevol moment, exercir els drets d'accés, rectificacid, cancel-lacié i oposi-
cidé mitjancant escrit dirigit a“CONSUM, S.coop.V:" al domicili que s'indica més amunt. Seccié “Mas-
cotes”- Per mitja de l'enviament de la foto o les fotos de la seua mascota o les seues mascotes,
linteressat cedix i transmet a “CONSUM, S.coop.V., sense limit temporal i amb caracter gratuit, els
drets d'autor sobre la foto o les fotos referides, i autoritza expressament la publicacié de la foto o
les fotos i del seu nom i cognoms en la revista CONSUM ENTRENOSOTROS com a peu de foto, aix{
com en qualsevol mitja de comunicacid interni/o extern, convencional o electronic (Internet, pagina
web) que “CONSUM, S.coop.V. considere convenient. Seccié “Finestra oberta” (trucs i receptes).-
S'informa el participant de la Seccié que, pel sol fet de participar-hi, autoritza“CONSUM, S.coop.V!
de forma expressa, irrevocable i gratuita per a la publicacid del truc, juntament amb el seu nom i
cognoms al peu del truc o de la recepta, tant en la revista del mes com en successives i fins i tot
en llibres o publicacions recopilatoris que la cooperativa puga efectuar en el futur, o per qualsevol
altre sistema convencional o electronic (Internet, pagina web) que “CONSUM, S.coop.V! considere
convenient. En este sentit, queda ben entés que “CONSUM, S.coop.V! no es fa responsable del con-
tingut dels trucs o les receptes enviats pels socis (ni de la seua veracitat, realitat o efectes reals o
possibles, com tampoc d'efectes secundaris o conseqiiencies que, per la seua aplicacid, es puguen
produir), i es limita tinicament i exclusiva a publicar-los.
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